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a Liebe Leserin, lieber [eSer —
E Ein gemeinsamer Seminarplan im Norden - das DMSG-Empfehlungen E
an hat sich im Jahr 2022 bewdihrt. Coronabedingt zur Durchfiihrung an
o mussten leider einige Veranstaltungen ausfallen, von Prdsenzseminaren _ o
W) aber es hat sich auch gezeigt, dass viele Mitglieder Andreas Heitmann )
. aus den fiinf norddeutschen DMSG-Landesverbdn- Fiir das Jahr 2023 erwarten wir, Y Sehslmaf,tsfﬁ{h rletr , -
o den Hamburg, Bremen, Schleswig-Holstein, Mecklen- dass uns die Coronapandemie nur cHiesgToREn o
o burg-Vorpommern und Niedersachsen die Chance noch gelegentlich einschrdnken (=
o genutzt haben, auf die Vielfalt der Angebote im wird. Wir hoffen daher, méglichst D
Z Norden zuzugreifen. Daher finden Sie auch im Jahr viele Seminare wie geplant in Z
N 2023 alle Seminare der fiinf Bundesldnder, zu denen Prdsenz durchfiihren zu kénnen. )
L) Sie sich a“nm'elden lfdnr'ren. Die Anmeldung ist in7mer Solltf es bei Seminaren zu Ein- G e’;\?ﬁ ;&;E‘ﬁ r'; fin W
w an den fiir Sie zusténdigen Landesverband zu rich- schrénkungen kommen, werden LV Hamburg w
ten und wird an den veranstaltenden Landesverband wir die Teilnehmer*innen recht-
z weitergeleitet. zeitig informieren. Z
= INHALT =
Am Dienstag, den 30. Mai 2023, findet der Bitte melden Sie sich wie gewohnt

BegriifSung .............cccovevvinininisisieieeee e 3 15. Welt-MS-Tag statt. Hinweise auf die DMSG- fiir die Seminare an, die Sie inte- Sabine Behrens

Seminariibersicht Schleswig-Holstein 4 Veranstaltungen in lhrer Region finden Sie bei lhrem ressieren. Wie bereits in den vergan- GeschaftsfUhrerin

Seminartibersicht Hamburg ..., 9 DMSG-Landesverband und in der lokalen Presse. genen Jahren werden wir zu allen LV Niedersachsen

Seminartibersicht Bremen .................ccccccooececeeeninn.
Allgemeine Seminartibersicht ...................c..cccc..cc.......
Seminartibersicht Niedersachsen

Es gelten die abgedruckten Allgemeinen
Geschidftsbedingungen. Die Rechnungsstellung
erfolgt durch den ausfiihrenden Landesverband.

Seminaren jeweils eng mit lhnen
kommunizieren. Bei Fragen wen-
den Sie sich an Ihren zustdndigen

Seminariibersicht Mecklenburg-Vorpommern ......... 36 Landesverband.
. i . Wir hoffen, dass wir ein fiir Sie interessantes Semi- Kurt Bange
Allgemeine Geschdftsbedingungen ......................... 42 Vorstandsmitglied
narprogramm zusammengestellt haben. Wenn LV Biamer
Beilage: Anmeldeformular 2023 Sie Vorschldge oder Wiinsche fiir das néichste Jahr i
. . . "N‘;
haben, wenden Sie sich gerne an uns. He_rtle
Stiftung |
Wir bedanken uns an dieser Stelle herzlich bei der
Gemeinnlitzigen Hertie Stiftung, die es im Rahmen
. g . g . . IT Ramona Hempel
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Bildnachweis Titel: unsplash.com, pexels.com (2), S.3 (2.v.oben): © M. Bustamante Deutsche {_Wu,t'ple Sklerose Gesellschaft e.V. Hertie-Stiftung
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DMSG LANDESVERBAND
SCHLESWIG-HOLSTEIN e.V.

Weitere Seminare als Online-
Angebote werden auf unserer
Website bekannt gegeben.

Prdvention

Kurs

64. Rollstuhltraining
fiir Paare

e Aktiver werden — aktiv bleiben!
* Angst vor dem Rollstuhl verlieren!
* Austausch mit anderen!

Praktische Ubungen fiir eine gute Roll-
stuhlbenutzung und fir eine bessere
Alltagsbewaltigung werden beim Roll-
stuhlfahrer*innentraining im Mittel-
punkt stehen.

Das Seminar richtet sich vorrangig an
MS-Erkrankte, die noch nicht sténdig
auf den Rollstuhl angewiesen sind
und deren Begleitperson.MS-Erkrank-
te ohne eigenen Rollstuhl leihen sich
bitte einen Rollstuhl in einem Sani-
tatshaus aus. Das Training kann nur
zusammen mit einer Begleitperson be-
sucht werden.

__Termin 8.-10.September 2023

DMSG | Seminarplan 2023 | Landesverband Schleswig-Holstein

Leitung Kathrin und Marcus
Matthusen, Christina

und Christoph Borowiak

Ort Ostseebad Damp/Ostsee Resort
Teilnahmebeitrag

€ 125,- Mitglieder/Begleitperson,

€ 150,- Nichtmitglieder/Begleitperson
(Beitrag pro Person,

Unterbringung in Doppelzimmern)
Anzahl Teilnehmende 16 (8 Paare)
Anmeldeschluss 1. August 2023

Kurs

Rollstuhltraining
fiir Einzelpersonen

Praktische Ubungen fiir eine bessere
Alltagsbewaltigung werden auch bei
diesem Rollstuhlfahrertraining im Mit-
telpunkt stehen. Dieses Seminar rich-
tet sich vorrangig an MS-erkrankte Ein-
zelpersonen, die noch nicht stéandig
auf den Rollstuhl angewiesen sind
und besser mit dem Umgang vertraut
werden moéchten. Rollstiihle sind am
Ubungsort vorhanden und miissen
nicht mitgebracht werden.

__Termin 22. April 2023,10-15 Uhr
Leitung Marcus Koltz, Reha- und
Behindertensportverband SH

Ort Sporthalle der Hans-Christian-
Andersen Schule, Kiel-Gaarden
Teilnahmebeitrag € 25,- Mitglieder
€ 30,- Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende 10-12
Anmeldeschluss 1. April 2023

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverb&ande

Kurs

Yoga auf dem Stuhl

In diesem Kurs sind die Kérper-Ubun-
gen so abgewandelt, dass sie auf und
mit dem (Roll-)Stuhl ausgefiihrt wer-
den kdnnen. So unterstiitzt der Stuhl
als Hilfsmittel eine individuelle Yoga-
praxis trotz moglicher Einschrankun-
gen. Dieser Kurs soll insbesondere die
Selbstandigkeit und Alltagstauglich-
keit erhalten. Es ist wichtig, den ei-
genen Korper kennen und verstehen
zu lernen.Es wird daran gearbeitet, die
vorhandene Kraft zu erhalten und zu
verbessern und die Beweglichkeit zu
fordern, v.a.in der Brustwirbelsaule und
dem Brustkorb, damit man wieder tief
und frei atmen kann. Auch Achtsam-
keit seinem Korper gegeniiber ist hier
ein wichtiger Schwerpunkt. Darauf zu
horen, was der Korper zu sagen hat.

___Termin 25.Marz 2023, 10-13 Uhr
Leitung Joana Poloscheck,
Yogalehrerin

Ort ,Kiek in” Neuminster
Gartenstralle 32,24534 NeumUinster
Teilnahmebeitrag € 12,- Mitglieder
€ 20,- Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende 10
Anmeldeschluss 1. Marz 2023
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Kurs

Neuroathletik
- Grundkurs

Die Trainierbarkeit der Verbindung zwi-
schen Gehirn und Korper ist [angst kein
Geheimnis mehr. Mit Ubungsprogram-
men, die Uber das visuelle System, das
vestibuldre System (Gleichgewicht)
und das propriozeptive System (Kor-
perwahrnehmung) laufen, ist ein ho-
her Spaf3faktor bei intensiver Reizset-
zung garantiert. Ob es um das Losen
von Verspannungen oder um das Ver-
bessern der Leistungsfahigkeit geht -
es wartet ein ganz neuer Ansatz auf Sie.

__Termine

25. April 2023

27. April 2023

2. Mai 2023

4. Mai 2023

von 17-18 Uhr
Leitung Lucas Schiitz,
Gesundheitsmanager M.A,,
Sporttherapeut
Ort online
Teilnahmebeitrag € 10,- Mitglieder
€ 15,- Nichtmitglieder
Anzahl Teilnehmende 15
Anmeldeschluss 1. April 2023

Dieser Kurs findet in Zusammenarbeit
mit dem Landesverband Rheinland-
Pfalz statt.

Kurs

Schnupperkurs Klettern

Klettern als Ergdnzung zu den allgemein
bekannten Reha-Sportarten, gerade
bei Multipler Sklerose! Klettern starkt
das Gleichgewicht, erh6ht Arm- und
Beinkraft, starkt das Kérpergefiihl, ver-
bessert die Arm-/Beinkoordination und
die Rumpfstabilitat und gibt neues
Selbstbewusstsein.

Ausdricklich auch fiir Betroffene mit
Handicaps.

___Termin 7. Oktober 2023, 11-14 Uhr
Leitung 2 Trainer des Deutschen
Alpenvereins

Ort Deutscher Alpenverein,
Strohredder 17, 24149 Kiel
Teilnahmebeitrag € 12,- Mitglieder
€ 20,- Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende 10-12
Anmeldeschluss 15.September 2023

Alltagshewadltiqung

Kurs

Kommunikation
mit dem Arzt

Nicht wenige MS-Betroffene haben al-
lein schon bis zur Diagnose eine Odys-
see an Arztbesuchen hinter sich. Oft

steht die Erfahrung dahinter, nicht
ernstgenommen bzw. nicht gesehen
zu werden. Haufig zieht sich diese Er-
fahrung wie ein roter Faden durch die
weiteren Arztkonsultationen. Der/die
Patient*in kann sich nicht deutlich ma-
chen, die Arztin/der Arzt hért oder ver-
steht ihn/sie nicht, oder vielleicht redet
man auch aneinander vorbei.Viele ken-
nen diese Momente und die damit ver-
bundenen Probleme. Man bekommt
vielleicht nicht die nétige Behandlung,
Medikation oder im schlimmsten Fal-
le nicht die notige Aufklarung und
Verstandnis.

In diesem Seminar mochte Susann
Hauschildt mit lhnen Md&glichkeiten
und Hilfen fur eine bessere Kommu-
nikation finden und lhnen so einen
leichteren Umgang mit Arzt*innen er-
moglichen.

__Termin 7. Oktober 2023,10-17 Uhr
Leitung Susann Hauschildt,
Zertifizierter Coach, Trainerin und
Beraterin bei Therapien und fur
Verhandlungstechniken

Ort online

Teilnahmebeitrag € 15,- Mitglieder
€ 20,- Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende 20
Anmeldeschluss 15.September 2023

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbande
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Kurs

Selbstwirksamkeit

Menschen mit einer hohen Selbstwirk-
samkeit sind tief in ihrem Inneren da-
von Uberzeugt, dass sie auf ihre Um-
welt und ihr Leben einwirken kénnen.
Der Glaube an sich selbst und das Ver-
trauen in die eigenen Moglichkeiten
tragt viel dazu bei, Krisen gut zu tiber-
stehen und Probleme zu bewadltigen.
Grundlage sind beispielsweise friihere
Erfahrungen und Erfolgserlebnisse. Zu-
dem gibt es weitere Einflussfaktoren,
die jeder Mensch selbst in der Hand
hat.Das bedeutet: Man kann die eige-
ne Selbstwirksamkeit starken.

___Termin 14.Mérz 2023,

17.30-19 Uhr

Leitung Dr. Claudia Bielfeldst,
Mediatorin, Konfliktcoach und
Trainerin

Ort online

Teilnahmebeitrag € 10,- Mitglieder
€ 15,- Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende 15
Anmeldeschluss 1. Marz 2023

DMSG | Seminarplan 2023 | Landesverband Schleswig-Holstein

Freizeiten und Aktivitdten

Kurs

Tanzen

Der Tanz unterstutzt uns, auf leichte
Weise in Bewegung und in Kontakt mit

unserer Lebensfreude zu kommen.

Manches, was sich eher schwer oder
eng anfuhlt, kann im Tanz leichter und
weiter werden.

Der Kurs wird fiir alle Mitglieder ange-
boten. Unabhéngig von Alter, Kondi-
tion oder Beweglichkeit sind alle will-
kommen. Bequeme Kleidung im Zwie-
bellook (Jacke oder Pullover zum ein-
fachen An- oder Ausziehen), die nicht
einengt, wird empfohlen.Es kann bar-
fuB, in Socken oder Indoorturnschu-
hen getanzt werden.

__Termin 29. April 2023,

14.30-17 Uhr

Leitung Angela Nordmann,
Tanztherapeutin, Heilpraktikerin

fur Psychotherapie

Ort ,Kiek in” Neumunster
Gartenstral3e 32,24534 Neumdinster
Teilnahmebeitrag € 10,- Mitglieder
€ 15,- Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende 20
Anmeldeschluss 14. April 2023

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverb&ande

Kurs

Segelfreizeit
auf dem Wittensee

Der Verein ,Meer bewegen e.V.” ermdg-
licht Menschen mit und ohne Beein-
trachtigungen das Segeln und Stand-
UP-Paddling. Die barrierefreien Segel-
boote sind mit Hartschalensitzen aus-
gestattet, so konnen auch Menschen
mit weitergehenden Handicaps aus-
driicklich mitmachen. Olzeug und Ret-
tungswesten sind vorhanden, Wech-
selkleidung und Schuhe sowie Son-
nencreme sollten mitgebracht werden.
Auch gibt es die Moglichkeit, Getranke

zu einem geringen Preis zu erwerben.

Grillkohle und Grillgut kann ebenfalls
mitgebracht werden. Angehdrige sind
willkommen.

__Termin 3.Juni 2023,10-15 Uhr
Leitung Trainer des Vereins
+Meer bewegen”

Ort Wassersportclub

am Wittensee e.V.

Rendsburger StraBe 19

24361 Grol3 Wittensee
Teilnahmebeitrag € 15,- Mitglieder
€ 20,- Nichtmitglieder

Begleitung der Angehérigen
kostenlos

Anzahl Teilnehmende 8-12
Anmeldeschluss 15. Mai 2023

DMSG | Seminarplan 2023 | Landesverband Schleswig-Holstein

Kurs

Segeltorn auf der Ostsee

Erleben Sie die Elemente sowie Ihre ei-
genen Moglichkeiten und Grenzen auf
der Segelyacht,Esperanza” bei einem
2-Tagestorn.Wichtig fur Sie zu wissen:
Mitglieder mit korperlicher Fitness und
geringer Beeintrachtigung, keine Angst
vor Enge und Néhe zu fremden Teil-
nehmer*innen, Ubernachtung im eige-
nen Schlafsack in yachttypischen Ko-
jen.An Bord wird es vegetarische Ver-
pflegung geben. Ausgangs- und End-
hafen ist Neustadt in Holstein. Wetter-
feste, warme Kleidung und Gummi-
stiefel, unbedingt auch Sonnenbrille,
Kopfbedeckung, Fahrradhandschuhe
0.3.und Sonnencreme mitbringen.
Bitte keine schwarzen Profilsohlen an
Deck! Also Leinen los und den Schlaf-
sack nicht vergessen.

__Termin 14./15. Juli 2023, Ablegen
in Neustadt am 14. Juli um 8.30 Uhr
Leitung Stephan Moers, Theologe,
Diplompéadagoge und Yachteigner
Tina Heitger, Dipl.-Soz.P&d,
Psychotherapeutin

Ort Yachthafen Neustadt, Ancora
Marina, Segelschiff Esperanza
Liegeplatz ggu. der Ausstellungshalle
Teilnahmebeitrag € 95,- Mitglieder
€ 115,- Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende 8
Anmeldeschluss 15. Juni 2023

Kurs @

Familienfreizeit
auf dem Mars Skipper Hof

Die Familienfreizeit in Kotzenbll bie-
tet Zeit zum Erholen und Wohlfiihlen
fur Mitglieder und ihre Familien mit
Kindern im Alter von 5-13 Jahren.
Ziel ist es, Ihnen gemeinsam mit lhren
Kindern eine Woche Urlaub zu ermdg-
lichen. Der grof3te Teil der Zimmer ist
barrierefrei und es gibt eine vollwer-
tige Erndhrung (Nahrungsmittelunver-
traglichkeiten kdnnen beriicksichtigt
werden). Es gibt ein Erlebnisgeldnde
mit vielen barrierefreien Stationen.

__Termin 29. Juli bis 5. August 2023
Leitung Cornelia Spahn-Hartl

und Soren Heinrich

Ort Mars-Skipper Erlebnishof
Gardinger Chaussee 3

25832 Kotzenbull
Teilnahmebeitrag

€ 95,- Erwachsene, € 25,- Kinder
Anzahl Teilnehmende 20
Anmeldeschluss 15. Mai 2023

Das Projekt wird durch die
Gemeinnlitzige Hertie-Stiftung
grof3ziigig gefordert!

Informationen
und Schulungen

Kurs @

Ehrenamtscoaching

Wer schon immer gedacht hat, er/sie
wolle sich gerne fur MS-Erkrankte en-
gagieren, sich aber nicht getraut hat,
weil er/sie dachte, ihm/ihr wiirde das
Rustzeug dafur fehlen, dem/der sei
unser Ehrenamtscoaching ans Herz
gelegt.

Die Themen der einzelnen Seminar-
blocke reichen von Grundelementen
der Beratung lber den Umgang mit
starken Emotionen und Spannungen
bis hin zum Umgang mit den eigenen
Kraften und den Aussichten auf Ihr
zukiinftiges freiwilliges Engagement
bei der DMSG. Die Auseinanderset-
zung mit lhren Winschen und Fahig-
keiten sowie lhren persdnlichen Star-
ken liegt dabei im Fokus. Fir die er-
folgreiche Teilnahme gibt es ein Zerti-
fikat durch die DMSG.

Die Absolvent*innen des Projektes
werden in Zukunft durch die haupt-
amtlichen Mitarbeiter*innen der Ge-
schéftsstelle in Kiel unterstiitzt und bei
der Auslibung ihres ehrenamtlichen
Engagements kontinuierlich beraten.

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbande
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__Termine jeweils samstags
von 10-14 Uhr
6. Mai 2023
17.Juni 2023
5.August 2023
2.September 2023
Leitung Dr. Claudia Bielfeldt,
Mediatorin, Konfliktcoach und
Trainerin
Ort Der Paritdtische
Schleswig-Holstein
Zum Brook 4, 24143 Kiel
Teilnahmebeitrag kostenfrei
Anzahl Teilnehmende 8-12
Anmeldeschluss 21. April 2023

Kurs @

Infoveranstaltungen
fiir Neu-Erkrankte
und Parter*innen und
Angehorigen

Neu an MS Erkrankte sind mit vielen
offenen Fragen konfrontiert: Fragen
zur Prognose der Erkrankung, zu hilf-
reichen Medikamenten und Therapi-
en und zur Bewaltigung der Erkran-
kung. Hier méchten die Veranstaltun-

gen versuchen, Antworten zu geben.

Es wird Uiber das Krankheitsbild infor-
miert und Einzelheiten tber die Ursa-
chen, das Auftreten, den Verlauf, die
Symptome, die Diagnose und mogli-
che Therapieformen vermittelt.

DMSG | Seminarplan 2023 | Landesverband Schleswig-Holstein

Ein weiterer Schwerpunkt wird beim
Thema Krankheitsbewaltigung liegen.
Wo gibt es Probleme und welche L&-
sungsstrategien stehen zur Verfigung?
Es geht um die Rechte MS-Erkrankter,
die Themen Beruf, Schwerbehinderten-
ausweis, Erwerbsfahigkeit, Rente und
Rehabilitation werden angesprochen.
Inhalte orientieren sich vor allem auch
an den Fragen der Teilnehmer*innen.
Seminare sind moglich in Rendsburg
und Kiel.

__Termin 4. Marz 2023

von 10-12 Uhr

Leitung PD Dr.Klarissa Stirner,
Oberérztin Neuroimmunologische
Ambulanz UKSH Kiel

Ort online

Teilnahmebeitrag kostenfrei
Anmeldeschluss 27.Februar 2023

Bitte schauen Sie auf unserer
Website www.dmsg-sh.de oder im
Newsletter nach weiteren Terminen.

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverb&ande

DMSG LANDESVERBAND
HAMBURG e.V.

Uber weitere Veranstaltungen
und Angebote zu interessanten
Themen informieren wir Sie

im laufenden Jahr auf unserer
Homepage, in der Gemeinsam,
unseren Social-Media-Kanalen
sowie per Brief.

Vortraqs_r_eihe
unseres Arztlichen Beirats

Kurs

Stammzelltransplantation
bei MS - was ist das?

Wem kann sie helfen und
wem nicht?

Prof. Dr.Christoph Heesen,
Vorsitzender unseres Arztlichen Beirats
__Termin Mittwoch, 19. April 2023
von 18 bis 20 Uhr

Ort Geschaftsstelle der DMSG
Eppendorfer Weg 154-156

20253 Hamburg
Teilnahmebeitrag entfallt
Anzahl Teilnehmende 15-20
Anmeldeschluss

Mittwoch, 29. Marz 2023

Kurs @

Woher kommt die MS?
Eine evolutionare
Perspektive

Prof. Dr.Manuel Friese,

Mitglied unseres Arztlichen Beirats
__Termin Mittwoch, 24. Mai 2023
von 18 bis 20 Uhr

Ort Geschaftsstelle der DMSG
Eppendorfer Weg 154-156

20253 Hamburg
Teilnahmebeitrag entfillt
Anzahl Teilnehmende 15-20
Anmeldeschluss

Mittwoch, 3. Mai 2023

Kurs

Neubetroffen!
Welche MS-Therapien
kommen fiir mich in Frage?

Dr. Jonas Repenthin,

Mitglied unseres Arztlichen Beirats
__Termin Mittwoch, 29. November
2023 von 18 bis 20 Uhr

Ort Geschaftsstelle der DMSG
Eppendorfer Weg 154-156

20253 Hamburg
Teilnahmebeitrag entfillt
Anzahl Teilnehmende 15-20
Anmeldeschluss

Mittwoch, 8. November 2023

Krankheitsbewaltigung

Kurs @

Angebot fiir Neubetroffene

Dieses Seminar richtet sich an neu- und
geringbetroffene MS-Patient*innen
(EDSS kleiner als 3,5). Teilnehmende
haben die Méglichkeit, Gleichbetroffe-
ne kennenzulernen und sich auszu-
tauschen. Der Gehalt des Informations-
austausches unter Gleichbetroffenen
wird von den Teilnehmenden in der
Regel als sehr wertvoll empfunden.

Mégliche Themen der Veranstaltung:

* Bewdiltigung der Diagnose und
Erhaltung der Lebensqualitdit

° Umgang mit Verdnderungen im
beruflichen und privaten Umfeld

* Verbesserte Stressbewdiltigung

* Reduktion von sorgenvollen
Gedanken sowie Gefiihlen von
Depression und Hoffnungslosigkeit

° Aufzeigen von Unterstiitzungs-
mdéglichkeiten

Dieses Angebot gilt nur fiir Mitglieder
der DMSG Hamburg.

_ Termine
Samstag, 25.Marz 2023 und
Samstag, 11.November 2023
jeweils von 10 bis 16 Uhr
(mit kleinem Mittagsimbiss,
sofern Corona dies zul&sst)
Die Teilnahme ist nur an einem
der beiden Termine moglich.

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbande




Leitung Ulrich Simon,

Dipl. Psychologe / Psychologischer
Psychotherapeut - Verhaltens-
therapie, Klinischer Neuropsychologe
Ort Geschaftsstelle der DMSG
Eppendorfer Weg 154-156

20253 Hamburg

Teilnahmebeitrag entfallt

Anzahl Teilnehmende jeweils 8
Anmeldeschluss Freitag, 10.Februar
2023 bzw. Freitag, 29. September 2023

Kurs

Miteinander Stark
— MS und Partnerschaft

Eine chronische Erkrankung wie die
MS betrifft nicht nur den Erkrankten
selbst, sondern auch dessen soziales
Umfeld. Gerade in der partnerschaftli-
chen Verbindung halt die MS einiges
an Herausforderungen bereit - an die
Kommunikation, die gemeinsamen
Plane, den Alltag, die Freizeit und die
Sexualitat. Wie erreicht man, dass man
sich als Paar weiterhin verbunden
fuhlt? Wie verhindert man, dass die
Erkrankung zu sehr im Vordergrund
steht?

Der Onlinevortrag ,Miteinander Stark”
soll dabei helfen, die Situation kon-
struktiv anzuschauen und alltagsnahe

Losungsmaoglichkeiten zu reflektieren.

DMSG | Seminarplan 2023 | Landesverband Hamburg

__Termin Mittwoch, 5.Juli 2023
von 17 bis 19 Uhr

Leitung Dr.Sabine Schipper,
Diplom-Psychologin / Psychologische
Psychotherapeutin und Geschafts-
fuhrerin der DMSG NRW, Dusseldorf
Ort Online

Anzahl Teilnehmende 25
Teilnahmebeitrag entfallt
Anmeldeschluss

Mittwoch, 28.Juni 2023

Entspannung, Sport und Musik

Kurs

Schnupperkurs
sKlettern flir
Menschen mit MS”

Klettern bietet eine bewegungsorien-
tierte und aufregende Moglichkeit fiir
MS-Erkrankte ihre Motorik zu verbes-
sern, die Kraft, Ausdauer und auch das
Selbstvertrauen zu starken. Egal, in
welchem Stadium der Krankheit.
Durch die vielfaltigen Méglichkeiten,
die der Deutsche Alpen Verein (DAV)
Hamburg in seinem barrierearmen
Kletterzentrum bietet, ist es den Teil-
nehmenden moglich, ihre Herausfor-
derungen sehr gut an die personli-
chen Maoglichkeiten anzupassen, per-
sonliche Starken zu fordern und neue
Starken zu entdecken.
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Nach einer kurzen theoretischen Ein-
fihrung in die Méglichkeiten beim
Klettern kénnen die Teilnehmenden
sich selbst an der Kletterwand auspro-
bieren. Willkommen sind ausdricklich
auch mobilitatseingeschrankte Teil-
nehmende. Es ist moglich, mit dem
Rollstuhl bis an die Kletterwand zu
fahren, nur der letzte Schritt zur Wand

sollte ohne Hilfsmittel moglich sein.

Die Sicherung findet durch erfahrene
Trainer*innen des DAV statt. Dadurch
wird ein risikofreies Ausprobieren si-
chergestellt.

__Termin Samstag, 22. April 2023
von 12 bis 15 Uhr

Leitung Jirgen Walliser,

DAV Klettertrainer fir

Menschen mit Behinderung,
therapeutischer Klettertrainer
Svantje Hanert,
Kletterwandbetreuerin

Ort DAV Lokstedt

Dohrnstralle 4,22529 Hamburg
Teilnahmebeitrag € 6,-

(Der Beitrag ist vor Ort zu zahlen)
Anzahl Teilnehmende 12
Anmeldeschluss
Samstag,16. April 2023
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Kurs

MBSR
- Die Kraft der Achtsamkeit

Der Workshop beruht auf den Original-
inhalten des weltweit erfolgreichen
8-Wochen Programmes:

+MBSR - Stressreduktion durch Acht-
samkeit” - Mindfulness Based Stress
Reduction nach Dr.Jon Kabat-Zinn.

Achtsamkeit bedeutet, bewusst den
Moment wahrzunehmen, ohne in eine
gedankliche Beurteilung zu gehen.
Wie das geht? Es werden alltagstaug-
liche, meditative Ubungen angeleitet,
die Korper und Geist starken. Dabei
Uben wir zu beobachten, was gerade
im Moment in uns vorgeht und dies
bewusst wahrzunehmen. Sensitivitat
far uns selbst zu entwickeln, indem
wir freundlich unsere Grenzen akzep-
tieren und nichts anders haben wol-
len, als es im Moment ist. Egal ob an-
genehm oder unangenehm.

Es braucht keinerlei Voraussetzun-
gen. Den Ubungen folgt jeder so gut
er kann. Wir lassen uns durch unsere
eigene Sensitivitat und den momen-
tanen Zustand unseres Korpers leiten.
Hin zu einer freundlichen, liebevollen
Annahme unserer Selbst.

__Termin Samstag, 20. Mai bis
Sonntag, 21.Mai 2023

Samstag von 10 bis 18 Uhr,
Sonntag von 10 bis 16 Uhr
Leitung Christine Schwarz ist seit
mehr als 20 Jahren erfahren in Medi-
tation und Meditations-Anleitung,
seit 9 Jahren Kursleiterin fiir MBSR
Stressbewdltigung und Senior
Teacher im MBSR-MBCT-Verband,
seit 16 Jahren in eigener Praxis fir
psychologische Kinesiologie und
mehr

Ort Elsa-Bréandstrom-Haus
Kosterbergstrale 62
Hamburg-Blankenese
Teilnahmebeitrag €120,-
(inklusive Ubernachtung im
Einzelzimmer und Vollpension;
das Seminar kann nur als
Komplett-Paket gebucht werden)
Anzahl Teilnehmende 12
Anmeldeschluss

Freitag, 24.Februar 2023

Kurs @

Musik (-Therapie)
verleiht Fliigel

Musizieren und Singen beflugelt, be-
schwingt, fihrt uns zu uns selbst und
zueinander, bewegt seelisch wie kor-
perlich und hat noch viele andere tol-
le ,Nebenwirkungen”. Musizieren und
Singen vermittelt Lebensfreude, schafft
Selbstvertrauen, entspannt und vitali-
siert, starkt Lebensmut, aktiviert Selbst-
heilungs- und Abwehrkrafte.

In diesem Workshop mdochten wir |h-
nen die Méglichkeit geben, Musik in
Ilhr Leben zu lassen. Wir laden Sie ein,
gemeinsam mit uns lhre Stimme zu
erleben, mit uns zu musizieren und zu
improvisieren um das gemeinsame
Glucksgefuhl — das entsteht — zu teilen.

Wir werden in diesem Seminar:

* bestdrkende Lieder aus
verschiedenen Kulturen singen
Einfache Stimm- und Kérper-
tibungen, Entspannungsiibungen
und Achtsamkeitstibungen
durchfihren

Tanz bzw. Bewegung mit Musik
verkntipfen

Musik machen in der
umgebenden Natur
Klangreisen unternehmen -
selbst nicht aktiv sein und sich
tragen lassen

..und noch vieles mehr.

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbande




Wir freuen uns auf ein befliigelndes,
kraftschenkendes und musikalisches
Wochenende mit Ihnen. Wer selbst ein
Instrument hat, darf dieses gern mit-
bringen. Weitere Instrumente wie Trom-
meln, Rasseleier, Calimba - die keine
Vorkenntnisse bedurfen — werden wir
dabei haben.

Bitte bringen Sie eine Yoga-Matte und
bequeme Kleidung mit.

__Termin Samstag, 30. September
und Sonntag, 1. Oktober 2023
Leitung Felicia Ewe ist Musik-
padagogin, Sangerin, Schauspielerin
und Korpertherapeutin nach der
Talmi-Methode.Sie arbeitet als
Musiklehrerin an der beruflichen
Schule Hamburg

Wiebke Rathjens ist Musikpadagogin,
Erzieherin und Waldpddagogin

Ort Elsa-Bréandstrom-Haus
Kosterbergstralle 62
Hamburg-Blankenese
Teilnahmebeitrag € 120,-

(inklusive Ubernachtung im
Einzelzimmer und Vollpension;

das Seminar kann nur als
Komplett-Paket gebucht werden)
Anzahl Teilnehmende 12
Anmeldeschluss Freitag, 7. Juli 2023
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Geddchtnistraining

Kurs @

Kopf oder Zettel
- Das nachhaltige
Gedachtnistraining

Anleitung und Betreuung sowie Ein-
blick in die Arbeit des Ganzheitlichen
Gedachtnistrainings mit praktischen
Beispielen. Ganzheitliches Gedachtnis-
training steigert spielerisch und ohne
Stress die Leistung des Gehirns und
beteiligt Korper, Geist und Seele. Auf
Basis modernster Forschung entwickel-
te der Bundesverband Gedachtnis-
training e.V. ein ausgewahltes Ubungs-
programm zur Forderung spezifischer
Gehirnleistung.

Inhalte

e Grundlagen zur Gehirn-
und Geddchtnisleistung

° Mit weniger Aufwand mehr
erreichen

e Informationen schneller
aufnehmen

e Wichtiges selektieren

e Daten, Zahlen und Fakten
besser behalten

* Gedanken strukturieren
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__Termin Samstag, 29. April 2023
von 11 bis 14.30 Uhr

Leitung Tamara Schiele, lizensierte
Gedachtnistrainerin, Fachtherapeutin
fur Hirnleistungstraining

Ort Online

Teilnahmebeitrag € 25,-

(der Teilnahmebeitrag wird direkt
an die Seminarleitung Gberwiesen)
Anzahl Teilnehmende mind.6
Anmeldeschluss

Freitag, 17.Mdrz 2023

Erndhrung

Kurs @

Erndhrung
bei Multipler Sklerose

Der Workshop beschftigt sich mit ver-
schiedenen Fragestellungen rund um
das Thema MS und Erndahrung. Mul-
tiple Sklerose hat viele Gesichter, wes-
halb die Verbesserung des Wohlbe-
findens der Betroffenen oberstes Ziel
ist. Im ganzheitlichen Ansatz hilft da-
bei eine gesunde, antientzlindliche Er-
ndhrung. Wie nun eine ausgewogene
Erndhrung fur Menschen mit MS aus-
sehen kann, welche Lebensmittel ent-
zlindungshemmend wirken und den
Stoffwechsel sowie den Sdure-Basen-
Haushalt optimieren, welche Rolle die
Darmgesundheit spielt und wie man
entsprechende Empfehlungen ein-
fach im Alltag umsetzen kann, wird
praxisnah vermittelt.
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Alltagstaugliche Tipps und Tricks sor-
gen fur Klarheit und motivieren die
Teilnehmenden ohne den ,mahnen-
den Zeigefinger”.

Methoden

e Praxisnaher Erndhrungsvortrag

e Interaktive und kurzweilige
Informationsvermittlung

* Gruppenaustausch

* Gruppenarbeit

e Diskussionsrunde

__Termin Samstag, 1. April 2023
von 11 bis ca. 14 Uhr

Leitung Merrit Arndt,
zertifizierte Oecotrophologin/
DGE und seit etwa 9 Jahren in
der Erndhrungsberatung tatig.
Mit dem Thema MS ist sie aus
persénlichen Griinden seit liber
6 Jahren intensiv beschéftigt.
Ort Online

Teilnahmebeitrag € 20,-
Anzahl Teilnehmende max.25
Anmeldeschluss

Freitag, 17. Februar 2023

Logopaddie

Kurs

Atmen, Sprechen
und Schlucken bei MS

Unsere Atmung, unsere Stimme und
damit auch die Prophylaxe fir ein si-
cheres Schlucken stehen nicht immer
im Fokus der Behandlung von MS.Da-
bei wirkt unsere Atmung als Binde-
glied zwischen Sprechen und Schlu-
cken, hilft dabei, Ruhe zu finden und
neue Energie zu tanken.

In diesem 1,5-stlindigen Seminar moch-
ten wir durch viele praktische Ubun-
gen den Zusammenhang zwischen At-
mung, der eigenen Stimme sowie der
Atem-Schluck-Koordination erfahrbar
machen und planen dartber hinaus
viel Zeit ein, um Fragen rund um die
Logopddie bei MS und die Behand-
lungsmaoglichkeiten zu kldren.

__Termin Freitag, 7. Juli 2023

von 15 bis 16.30 Uhr

Leitung Anne Mieling und Svenja
Kleinpal sind Lehrlogopadinnen an
der Berufsfachschule fiir Logopéadie
der ev.Krankenhaus Alsterdorf
gGmbH mit langjahriger Erfahrung in
der Behandlung neurogener Sprech-,
Stimm- und Schluckstérungen

Ort Geschéftsstelle der DMSG
Eppendorfer Weg 154-156

20253 Hamburg

Teilnahmebeitrag € 10,-

Anzahl Teilnehmende 4-12
Anmeldeschluss Freitag, 26. Mai 2023

Ausfliige und Reisen

Kurs @

Segelfreizeit in der
danischen Siidsee
- Abenteuer,
Selbsterfahrung
und Gemeinschaft

Eine herausfordernde Woche Segeln
auf einem 39-Meter-Traditionssegel-
schiff in der dénischen Stdsee mit
einer erfahrenen 3-4-kopfigen Stamm-
crew. Die geplanten Térns starten in
Kappeln in Schleswig-Holstein. Je nach
Wetterlage — und den Wiinschen der
Mitseglerinnen und Mitsegler ent-
sprechend — werden unterschiedliche
Hafen angesteuert. An Bord wird jede
Hand gebraucht, um die anfallenden
Arbeiten zu erledigen: Segel setzen,
Kiche, Aufraumen und vieles mehr.
Aber Baden im Meer, Landgédnge und
gesellige Stunden gehoren ebenso
dazu wie die Arbeit an Bord.
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Das Segelschiff ist nicht barrierefrei,
und es sind teilweise enge Leitern zu
Uberwinden, um in die Kajiiten sowie
einzelne Kojen zu gelangen. Die Un-
terbringung erfolgt in gemischten
Mehrbettkajliten. Bitte bedenken Sie
dies bei lhrer Anmeldung!

Die Gruppe trifft sich im Frihjahr, um
sich kennenzulernen und zum Aus-
tausch mit bereits erfahrenen Mitse-
gelnden. Gehfdhige Rollstuhlfahrerin-
nen und Rollstuhlfahrer sind herzlich
willkommen, sollten sich aber ggf.das
Schiff im Vorwege ansehen. Hierzu wird
noch ein Termin bekannt gegeben.

Eine Teilnahme wird nach heutigem
Stand nur mit einem tagesaktuellen
negativen Schnelltestzertifikat mog-
lich sein. Abweichende Teilnahme-Vo-
raussetzungen werden ggf. noch be-
kanntgegeben.

Informationen

zum Schiff usw. unter:
www.mignon-segelschiffahrt.de
Leitung

Verein MIGNON Segelschifffahrt e.V.
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__Termin Samstag, 20. Mai 2023
bis Samstag, 27. Mai 2023
Abfahrt/Ankunft:

Museumshafen Kappeln

Bitte beachten Sie, dass die An- und
Abreise nach/von Kappeln selbst zu
organisieren ist! Hilfreiche Informa-
tionen dazu erhalten Sie im Laufe der
Seminarplanung von uns.
Teilnahmebeitrag voraussichtlich
€ 300,- (p. P.inkl. Vollverpflegung)
Anzahl Teilnehmende 15
Anmeldeschluss

Freitag, 31. Mdrz 2023

Fur dieses Angebot gelten von den
allgemeinen Teilnahmebedingungen
abweichende Rucktrittsfristen- und
Konditionen, Uber die wir Sie recht-
zeitig/gesondert zusammen mit der
Eingangsbestatigung lhrer Anmel-
dung informieren.

Wir danken der Oskar und llse
Vidal-Stiftung sowie dem Férderkreis

der DMSG Hamburg e.V. fiir
ihre freundliche Unterstiitzung!
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Kurs

Sportwoche in Rheinsberg

Anfang Oktober kénnen alle, die sich
fir Bewegung begeistern, eine sport-
liche Herbstwoche im barrierefreien
Seehotel Rheinsberg geniellen. Die
Seehalle, multifunktionale Sporthalle,
Schwimmbad mit Lifter und Rutsche,
barrierefreie Sauna, Kegelbahn, Tisch-
tennis, all dieses und vieles mehr kon-
nen Sie unmittelbar am Ufer des Grie-
nericksees, 80 km von Berlin entfernt,
genieBen. Taglich erwartet Sie ein
vielseitiges Seminarprogramm mit
Sport, Spiel und Entspannung, das
sich insbesondere an den Méglich-
keiten der Menschen im Rollstuhl ori-
entiert. Das Erlebnis in der Gruppe ist
ein wichtiger Bestandteil der Sport-
woche. Zusatzlich kénnen Besichti-
gungen, Konzerte, Fahrradtouren und
Schifffahrten auf eigene Kosten durch-
gefuhrt werden.

Das Seehotel Rheinsberg ist kein Pfle-
gehotel. Personen mit Pflegebedarf
missen die Pflege selbst organisieren,
z.B. Uber die Sozialstation Rheinsberg.

Der Termin fir das Vorbereitungstref-
fen wird noch bekanntgegeben. Dort
werden unter anderem auch mogliche
Mitfahrgelegenheiten besprochen.

__Termin

1. Oktober bis 8. Oktober 2023

Ort Seehotel Rheinsberg
Donnersmarckweg 1,16831 Rheinsberg
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Teilnahmebeitrag voraussichtlich

* EZ (p.P.inkl.Halbpension) € 415,-

® DZ (p.P.inkl. Halbpension) € 385,-

* Begleitpersonen (p.P.inkl. Halbpension)
€ 335,- (imDZ) / € 360,- (im EZ)

Anzahl Teilnehmende 29

Anmeldeschluss Freitag, 3. Marz 2023

Wegen verschiedener Férderungen
und der allgemeinen Preisentwicklun-
gen standen die Beitrdge bei Redakti-
onsschluss noch nicht fest. Fur dieses
Angebot gelten von den allgemeinen
Teilnahmebedingungen abweichen-
de Rucktrittsfristen und Konditionen,
Uber die wir Sie rechtzeitig/gesondert
zusammen mit der Eingangsbestati-
gung lhrer Anmeldung informieren.
Wir bitten um Ihr Verstandnis.
Begleitpersonen konnen erst bei pfle-
gerischer Notwendigkeit (ab Pflege-
grad 3) mit angemeldet werden.

Hinweise: Die An- und Abreise muss
selbst organisiert werden. Wir kén-
nen die Kosten daftir leider nicht
libernehmen. Bitte schlieBen Sie sich
zu Fahrgemeinschaften zusammen.
Die Kurtaxe in Hbhe von z.Z. € 1,60
pro Tag/Person muss selbst im Hotel
entrichtet werden. Ebenso miissen
zusdtzliche Kosten fiir z.B. Garagen-
stellplatz und den Inhalt der Minibar
selbst getragen werden.

Wir danken dem ,Férderkreis der
DMSG in Hamburg e.V.; der Oskar
und llse Vidal-Stiftung und der Hedwig
und Hakon Carlsson MS-Stiftung

fir die freundliche Unterstiitzung!

Kurs @

Ein Tag bei Hagenbeck!
Aktionstag fiir MS-Betroffene
mit Kindern

Far Tier- und Meereswelten-Fans bie-
tet die DMSG in diesem Jahr wieder
einen Familien-Ausflug in den Tier-
park Hagenbeck an. Einen Tag lang
konnen Sie mit Partner*in und Ihren
Kindern die Giraffen, Elefanten und
Erdméannchen im Tierpark und auch
Krokodile, Schlangen und Fische im
Tropenaquarium besuchen. Fir die
Neugierigen unter den Kids gibt es ei-
ne abenteuerliche Rallye, in der viele
spannende Fragen beantwortet wer-
den kénnen.

Abrunden mochte die DMSG die Ex-
pedition ins Tierreich mit einem Eis fir
alle! Bitte versorgen Sie sich mit Provi-
ant fir den kleinen Hunger zwischen-
durch.

__Termin Montag, 17. Juli 2023
Treffen 10 Uhr vor dem Tierpark
Leitung Nadja Philipp,

Johannes Wiggers,
Sozialpddagog*innen

der DMSG Hamburg

Ort Tierpark Hagenbeck, Hamburg
Teilnahmebeitrag entféllt,

dank der freundlichen
Unterstitzung des ,Forderkreis
der DMSG in Hamburg e.V.”
Anzahl Teilnehmende 10-30
Anmeldeschluss Freitag, 2. Juni 2023
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DMSG LANDESVERBAND
BREMEN e.V.

Wir, die DMSG Bremen, bieten lhnen
im laufenden Jahr zudem weitere
Veranstaltungen und Online-Semi-
nare zu interessanten Themen an.
Informationen hierzu erhalten Sie
Uber unsere Homepage
www.dmsg-bremen.de oder rufen
Sie uns unter 0421-326619 an.

Gesundheitsforderung

Kurs

Seminar: Zwischen

EssLust und EssFrust
Grundlagen einer ausgewogenen
Erndhrung und Strategien

fiir Verdnderungen entwickeln

In unserem Seminar erfahren die Teil-
nehmer*innen zu Beginn Grundlagen
und praktische Ernahrungstipps, wie
eine abwechslungsreiche und auf die
MS bezogene Kost aussehen kann.Wie
konnte ein optimaler Tag aussehen
und welche Lebensmittel spielen hier
eine wichtige Rolle? Neben erganzen-
den Geschmacks- und Genusstibun-
gen wollen wir uns auch der Frage wid-
men, warum es uns haufig so schwer-
fallt, Essgewohnheiten zu @ndern und
welche Strategien gegen alltdgliche
Stolperfallen jede*r entwickeln kann.Es
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bleibt ausreichend Zeit zum personli-
chen Erfahrungsaustausch und zur
Besprechung lhrer ganz persénlichen
Fragen.

Kaffee, Tee und Kaltgetrénke sind in-
klusive. Bei Bedarf bitte selbst fur eine
kleine Mittagsverpflegung sorgen.

Diese Veranstaltung findet in Koope-
ration mit der DMSG Landesverband
Niedersachsen e.V. statt.

__Termin Samstag, 11. Mdrz 2023
von 11-15 Uhr

Leitung Dr. Petra Goergens,
Dipl.-Oecotrophologin,
Erndhrungstherapeutin

Ort DMSG LV Bremen e.V.
BrucknerstraRe 13,28359 Bremen
Teilnahmebeitrag

€ 30,- Mitglieder

€ 40,- Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende 12
Anmeldeschluss 24.Februar 2023

Kurs

Ernahrung bei MS
- Fitin den Friihling und
gesund durch den Herbst

Fit in den Friihling

Endlich steht der Friihling vor der Tur,
die langen Wintermonate sind vorbei
und man hat dieses ,Alles auf Anfang”
Gefuhl. In diesem Workshop gibt es
Tipps und Anregungen, um seinen
Korper optimal auf den Frihling vor-
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zubereiten, um gesund und ohne die-
se lastige Frihjahrsmudigkeit in die
neue Jahreszeit zu starten.
Themen werden u. a.sein:
e der Séiure-Basen Haushalt
 sanft entschlacken durch
Erndhrung
* was ist eigentlich Basenfasten
e ist eine Darmsanierung sinnvoll
o erste Wildkrduter
° Bewegung und Achtsamkeit

Gesund durch den Herbst

Die Tage werden kirzer, es ist morgens

nebelig und kiihl. Der Herbst steht vor

der Tur und mit ihm auch oft Erkal-

tungen und Infekte. Wie kommt man

moglichst gesund und ohne Herbst-

blues durch die dunkle Jahreszeit? Da-

rum geht es in dieser Veranstaltung, in

der u.a.folgende Themen besprochen

werden:

© das Immunsystem stéirken

° was tut dem Darm jetzt gut

* welche Nahrungsergdnzungsmittel
sind jetzt sinnvoll

* Stressmanagement

e kleine Wohlftihlrituale

Bei dieser Veranstaltungskombination
geht es darum, zu erfahren wie man
einzelne Empfehlungen moglichst ein-
fach in den Alltag integrieren kann.
Neben einem interaktiven Vortrag,
gehort zu diesem Angebot eine ge-
meinsame Kochveranstaltung in der
einfache, basische Gerichte zubereitet
werden.
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__Termine Mittwoch, 15. Februar/
13. September 2023, von 18-19.30
Samstag, 18.Februar/16.September
2023,von 10-12.30

Leitung Stephanie Kaufhold,
Ganzheitliche Erndhrungsberaterin,
Yoga Lehrerin und Reiki Therapeutin
Ort DMSG LV Bremen e.V.
Brucknerstraf3e 13,28359 Bremen
Teilnahmebeitrag

€ 30,- Mitglieder

€ 40,- Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende 8
Anmeldeschluss 31. Januar 2023

Kurs

Workshop: Heilkrauter vor Ort

Der Hoftag bietet die Moglichkeit Heil-
krauter in freier Natur kennenzuler-
nen, zur Ruhe zu kommen und zu pro-
bieren. Viele verschiedene Wildpflan-
zen werden vorgestellt und zu leck-
erer Rohkost verarbeitet. Zudem wird
beschrieben, wie durch den Verzehr
der Heilkrauter die verschiedensten
Symptome der MS gelindert werden
kénnen. Lassen Sie sich mitrei3en in
die Welt der Krauter!

__Termin Samstag, 17. Juni 2023
von 11-14 Uhr

Leitung Heike Konig,
Psychotherapeutische Heilpraktikerin
Ort Benser Weg 1,28857 Syke
Teilnahmebeitrag

€ 20,- Mitglieder

€ 30,- Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende 10
Anmeldeschluss 15. Mai 2023

Die An- und Abreise wird von der
DMSG Beratungsstelle lbernommen
und organisiert. Nahere Informa-
tionen folgen nach der Anmeldung.

Informationsveranstaltungen

Kurs @

Gesprachskreis zum Thema
~Selbstbestimmtes Sterben”

An diesem Abend wollen wir uns in
entspannter Atmosphare dem Thema
des selbstbestimmten Sterbens na-
hern. Der Gesprachskreis soll die Mog-
lichkeit bieten, sich auszutauschen,
zu diskutieren und die Selbstbestim-
mung zu starken. ,In der hospizlich/
palliativen Beratung und Begleitung
erfahren wir immer haufiger, dass Men-
schen in ihrer schweren Erkrankung
Uber einen freiwilligen Verzicht auf
Nahrung und Flissigkeit nachden-
ken und diese Vorgehensweise fur sie
eine Option ist. Auch das Thema ,As-
sistierter Suizid” soll an diesem Abend
angesprochen werden.

Uber die Gesetzeslage und die eigene
Haltung méchten wir gerne mit lhnen
ins Gesprach kommen.”

___Termin Mittwoch, 19. April 2023
von 18-19:30 Uhr

Leitung Christian Woiwode,
Koordinator Hospiz Horn e.V.

Ort DMSG LV Bremen e.V.
Brucknerstrale 13,28359 Bremen
Teilnahmebeitrag

€ 5,- Mitglieder

€ 10,- Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende 10
Anmeldeschluss 5. April 2023

Kurs @

Vortrag: Neues aus Klinik
und Forschung

Multiple Sklerose (MS) ist eine der hdu-
figsten Erkrankungen des zentralen
Nervensystems. Uberwiegend jiinge-
re Menschen sind betroffen, Frauen
doppelt so oft wie Manner. Sie kann zu
voriibergehenden oder bleibenden
Behinderungen flhren, die sich auf
Familie, Partnerschaft, Beruf und das
eigene seelische Befinden auswirken.
Heilungsmoglichkeiten sind bisher
nicht bekannt. Allerdings konnen viele
Medikamente den Krankheitsverlauf
glnstig beeinflussen. Zudem gibt es
bewahrte Behandlungsmethoden zur
Linderung von Symptomen und Ver-
besserung der Lebensqualitat.

Herr Prof. Kastrup ist Chefarzt der Neu-
rologie vom Klinikum Bremen Mitte
sowie Vorsitzender des Medizinischen
Beirates der DMSG Landesverband
Bremen e.V. Er wird in seinem Vortrag
einen Uberblick tiber den aktuellen

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbande
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Stand der MS-Therapie und

MS-Forschung geben.

° Wann sollte die Therapie starten?

* Welche medikamentésen
Méglichkeiten gibt es?

* Welche Fortschritte gibt es?

Im Anschluss an den Vortrag wird Herr
Prof. Kastrup fur die Beantwortung wei-
terer Fragen zur Verfligung stehen.

__Termin Freitag, 24.November 2023
von 17-18 Uhr

Leitung Herr Prof. Dr.med. Kastrup,
Chefarzt der Neurologie

vom Klinikum Mitte

Ort MS-Beratungsstelle
Brucknerstrafle 13,28359 Bremen
Teilnahmebeitrag kostenfrei
Anzahl Teilnehmende 40
Anmeldeschluss 9.November 2023

Achtsamkeit und Entspannung

Kurs @

Workshop:

Theoretische und
praktische Einfliihrung in
die Feldenkrais-Methode

Die Feldenkrais-Methode ist eine ganz-
heitliche Bewegungsmethode. Sie be-
ruht auf der natdrlichen Lernfahigkeit
des menschlichen Nervensystems. Sie
besteht aus einer Vielzahl von Bewe-
gungsstunden, die neue Denkansatze
korperlich vermitteln. Festgefahrene
Gewohnheiten und Schmerzen kon-
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nen aufgeldst werden. Die Koordina-
tion des Korpers im Zusammenspiel
mit korperlicher Selbstwahrnehmung
wird geschult. Die Methode zielt lang-
fristige Veranderungen an, die auf der
spontanen neuromuskuldren Reorga-
nisation des Organismus beruhen.

In diesem Workshop begeben wir uns
auf eine Entdeckungsreise mit uns
selbst, in der wir die Zusammenhéange
zwischen unserem Denken und Fiih-
len, bewusst ausgefiihrten Bewegun-
gen und den Auswirkungen auf unse-
ren Kérper neu erfahren. Die natir-
liche Lernfahigkeit unseres Gehirns
wird aktiviert (Neuroplastizitat) und
die Selbstregulation unseres Nerven-
systems unterstiitzt. Wir erleben eine
groBBere Beweglichkeit, Flexibilitat und
Balance mit uns selbst. Festgefahrene
Gewohnheiten werden uns bewusst,
Schmerzen beginnen sich zu regulie-
ren. So wird es mdglich, uns selbst
und unserem Umfeld mit mehr Freu-
de und Gelassenheit zu begegnen.

___Termin Samstag, 25.Februar 2023
von 10-12:30 Uhr

Leitung Sibylla Klein, Feldenkrais
Practitioner, Meditationslehrerin,
Tanzpadagogin und Choreographin
Ort DMSG LV Bremen e.V.
Brucknerstral3e 13,28359 Bremen
Teilnahmebeitrag

€ 15,- Mitglieder

€ 20,- Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende 12
Anmeldeschluss 10.Februar 2023

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverb&ande

Kurs

Workshop:
Schreibwerkstatt -
kreatives Schreiben

Schreiben ist das Spiel mit Worten und
Fantasie, das Spal3 macht und die eige-
ne Kreativitat zum FlieBen bringt. In
diesem Workshop schreiben wir klei-
ne Geschichten, Texte und Reflexionen
— alles ist erlaubt und gewlinscht. Die
Kursleiterin gibt Impulse und Anre-
gungen. Im Mittelpunkt stehen der
individuelle Ausdruck, die eigene
Schreibstimme und vor allem die Freu-
de am Formulieren. Fir alle, die gerne
schreiben mochten!

__Termine jeweils freitags
von 18-19.30 Uhr
15.September 2023
13.Oktober 2023
10.November 2023
15.Dezember 2023

Leitung Anke Fischer,

Autorin und Schreibcoachin

Ort MS-Beratungsstelle

Brucknerstrafle 13,28359 Bremen

Teilnahmebeitrag

€ 15,- Mitglieder

€ 20,- Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende 10

Anmeldeschluss 31. August 2023
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Geselligkeit

Projekt

Kurs @

Eltern (MS Erkrankte) -
Kind - Treffen

Liebe Eltern, Sie sind herzlich eingela-
den, sich in entspannter Atmosphare
bei Kaffee und Kuchen miteinander
auszutauschen. Fur die kleinen Géste
steht Spielzeug bereit und bei gutem
Wetter ist das Treffen auch auf dem na-
hegelegenen Spielplatz moglich. Wir
freuen uns auf eine fréhliche Runde
und die eine oder andere Chance Kon-
takte zu knuipfen. Die Treffen sind of-
fen gestaltet, um Anmeldung wird den-
noch gebeten. Bei Interesse, Fragen
oder Anregungen, rufen Sie uns gerne
an. Die genauen Termine werden noch
bekannt gegeben.

__Termin vierteljahrlich ab Méarz 2023
Donnerstagnachmittag von 16-17.30
Leitung Sonja Weiss,

Padagogin der DMSG Bremen

Ort MS-Beratungsstelle
Brucknerstral3e 13,28359 Bremen
Teilnahmebeitrag Wir freuen uns
Uber eine Kuchenspende!

Bitte vorab Kontakt aufnehmen.
Anmeldeschluss Mitte Februar 2023

Musik. fowr
e Seele

Musik verbindet, bewegt seelisch wie
kérperlich und hat unzdhlig viele po-
sitive Einfliisse auf den Kérper und auf
die Psyche. Dies ist der Grund, warum
die DMSG Bremen in Kooperation mit
dem Landesverband Niedersachsen
hieraus ein langfristiges Angebot fiir
Menschen mit MS, aber auch ftir alle
anderen interessierten Menschen
schaffen méchte.

Es war uns ein grol3es Anliegen, An-
gebote flir die kulturelle Teilhabe zu
schaffen, einen Ausgleich zum héufig
anstrengenden Leben zwischen
Medikamenten, Symptomen, Arzt-
besuchen und der stdndigen Aus-
einandersetzung mit den méglichen
Konsequenzen dieser Krankheit.
Parallel méchten wir der pandemie-
bedingten verarmten Begegnungs-
kultur und den damit verbundenen
Riickzugstendenzen (und anderer
psychosozialen Folgeerscheinungen)
der Corona Pandemie entgegen-
wirken. Hierbei sollten die inklusiven
Strukturen im Stadtteil ausgebaut
werden. Viele kleine Ziele, die zu einem
grof3en Ziel hinfiihren: Die Erschlie-
Bung der rehabilitativen Wirkung
von Musik!

Wir freuen uns nun sehr, dass die
Hertie Stiftung mit der Initiative
mitMiSsion dieses Projekt ,,Musik
fiir Kérper und Seele” nun ab
November 2022 fiir drei Jahre
fordert! Dies gibt allen Beteiligten
den Spielraum, angedachte Ziele
umzusetzen und entsprechende Ver-
anstaltungen und Inhalte zu planen
und durchzufiihren. Auf diesem Wege
ein riesengrof3es Dankeschén an
die Hertie Stiftung fiir die Auswahl
unseres Projektantrages!

Im Folgenden finden Sie unsere
Angebote, Veranstaltungen und
Konzerte im Rahmen dieses inte-
grativen Gesamtprojektes fiir das
Jahr2023. Angedacht sind weiter-
hin die Griindung eines Chors

und eines Musik-Cafés. Bei Fragen,
Interesse oder Ideen und Wiinschen
wenden Sie sich bitte an die Pro-
jektleitung Frau Simone Blicking
(buecking@dmsg-bremen.de).

Kurs

Schnupperstunden/
Unterricht am Klavier

Sie wollten schon immer Klavier spie-
len lernen, hatten aber keine Zeit, nicht
die finanziellen Moglichkeiten oder den
Platz fur ein Klavier in lhrem Heim oder

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbande
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haben sich einfach nicht getraut? Sie
mochten lhre Klavierkenntnisse auf-
frischen oder Ihr Klavierspiel verbes-
sern? Es ist nie zu spat! Mit dem An-
gebot von Herrn Dehning (Klavierpé-
dagoge und Pianist aus Worpswede)
mochten wir Thnen die Mdglichkeit
geben, ganz nach lhren Bedirfnissen
und Voraussetzungen in Kontakt mit
dem Instrument Klavier zu kommen.
Im Austausch mit Herrn Dehning ent-
scheiden Sie, wie die 30 Minuten ge-
staltet werden. Wichtig ist eine unge-
zwungene und angenehme Atmo-
sphare. Neben der positiven Wirkung
auf die Konzentrationsfahigkeit und Ge-
dachtnisleistung, tréagt das Klavier-
spiel auch zur Entwicklung eines ge-
sunden Selbstwertgefiihls bei. Zudem
bieten wir lhnen an, innerhalb der Wo-
che das Klavier zum Uben zu nutzen!

Rufen Sie uns bei Fragen oder Wiin-
schen gerne vorab an und wir schau-
en gemeinsam, was fur Sie ganz indi-
viduell moglich ist.

__Termin in Planung ab 2023

Ort MS-Beratungsstelle
Brucknerstral3e 13,28359 Bremen
Teilnahmebeitrag

wird noch bekannt gegeben
Anzahl Teilnehmende 4
Anmeldeschluss bei Interesse bitte
Anmeldungen an die Projektleitung
Frau Biicking
(buecking@dmsg-bremen.de)
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Kurs @

Musiktherapeutischer Kurs:
~Improvisation ist alles!”

In diesem Workshop wollen wir an 6
wochentlichen Terminen gemeinsam
Musik machen. Es sind keine musika-
lischen Vorkenntnisse notig. Wir wol-
len mit einfach spielbaren Instrumen-
ten Ausdruck fir innere Prozesse fin-
den, Kontakt in der Gruppe erleben und
kleine musikalische Spiele spielen oder
auch mal eine Entspannungsmusik ge-
nielBen.Wir bestimmen in der Gruppe
gemeinsam wohin die Reise geht.

Frau Julia Rettig (Dipl. Musiktherapeu-
tin und Vorsitzende von BIM - Bremer
Institut fir Musiktherapie und seeli-
sche Gesundheit e.V.) wird die Gruppe
leiten und freut sich bereits auf das
gemeinsame Spiel. Insbesondere bei
neurologischen Erkrankungen, wie der
Multiplen Sklerose, spielen therapeu-
tische Angebote im Bereich der Stress-
bewidltigung und der Entspannung
eine grof3e Rolle und kénnen zu einer
guten Bewaltigung beitragen.

__ Termine

18.Médrz 2023

25.Mérz 2023

1. April 2023

8. April 2023

15. April 2023

22. April 2023

jeweils von 10.30-11.30 Uhr

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverb&ande

Leitung Frau Julia Rettig,

Dipl. Musiktherapeutin (DMtG)
und stellvertretende Vorsitzende
von BIM (Bremer Institut fur
Musiktherapie und seelische
Gesundheit e.V.)

Ort MS-Beratungsstelle
Brucknerstrafle 13,28359 Bremen
Teilnahmebeitrag

€ 10,- Mitglieder

€ 15,- Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende 6
Anmeldeschluss 1. Marz 2023,
nur als gesamter Block buchbar!

Kurs

Workshop:

Die Trommel und ich
- im gemeinsamen
Trommeln sich selbst
erfahren

Sich vom Rhythmus getragen fihlen.
Die eigene Kraft spuiren und ausdriick-
en. Gemeinsam Musik gestalten oder
auch ganz frei spielen.

Wo geht es lang? Was mochte ich und
was nicht? Die Trommel zeigt es uns.
Im Austausch darlber entsteht Be-
wusstsein Uber die eigenen Bediirf-
nisse. Dieses hilft, im Alltag besser fir
sich zu sorgen. Die Erfahrungen im
musikalischen Miteinander sind dabei
groBartige Anker.

Die Musiktherapeutin Petra Kleinecke
fuhrt Sie spielerisch und zugewandt

zum Herausnehmen

DMSG | Seminarplan 2023

Kurs 01

64. Rollstuhltraining
fiir Paare

Ostseebad Damp

Kurs 02
Rollstuhltraining
fiir Einzelpersonen
Kiel

Kurs 03
Yoga auf dem Stuhl
Neumiinster

Kurs 04
Neuroathletik
- Grundkurs
online

Kurs 05
Schnupperkurs
Klettern

Kiel

Kurs 06
Kommunikation
mit dem Arzt
online

Kurs 07
Selbstwirksamkeit
online

Kurs 08
Tanzen
Neumiinster

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbande

Kurs 09
Segelfreizeit

auf dem Wittensee
Grof3 Wittensee

Kurs 10
Segeltorn

auf der Ostsee
Ostsee

Kurs 11
Familienfreizeit auf

dem Mars Skipper Hof

Kotzenbill

Kurs 12
Ehrenamtscoaching
Kiel

Kurs 13
Infoveranstaltungen
fiir Neu-Erkrankte
und ihre Partner und
Angehdrigen
Rendsburg, Kiel

HAMBURG

Kurs 14
Stammzelltrans-
plantation bei MS
Geschaftsstelle
Eppendorfer Weg

Kurs 15

Woher kommt die MS?

Eine evolutionidre
Perspektive
Geschiftsstelle
Eppendorfer Weg

Kurs 16

Neubetroffen! Welche
MS-Therapien kommen
fiir mich in Frage?
Geschéftsstelle
Eppendorfer Weg

Kurs 17

Angebot fiir Neubetroffene
Geschiftsstelle
Eppendorfer Weg

Kurs 18

Miteinander Stark

— MS und Partnerschaft
online

Kurs 19

Schnupperkurs ,Klettern
fiir Menschen mit MS”
Hamburg-Lokstedt

Kurs 20

MBSR - Die Kraft
der Achtsamkeit
Hamburg-Blankenese

Kurs 21
Musik(-Therapie)
verleiht Fliigel
Hamburg-Blankenese

Kurs 22

Kopf oder Zettel

- Das nachhaltige
Gedachtnistraining
online

Kurs 23

Erndhrung bei
Multipler Sklerose
online

2
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Kurs 24

Atmen, Sprechen
und Schlucken bei MS
Geschiftsstelle
Eppendorfer Weg

Kurs 25
Segelfreizeit in der
danischen Siidsee
- Abenteuer,
Selbsterfahrung
und Gemeinschaft
Danische Slidsee

Kurs 26
Sportwoche
in Rheinsberg
Rheinsberg

Kurs 27

Ein Tag bei Hagenbeck!
Aktionstag fiir
MS-Betroffene mit
Kindern
Hamburg-Lokstedt

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbande
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Kurs 28

Seminar: Zwischen
EssLust und EssFrust
Bremen

Kurs 29

Erndhrung bei MS

- Fitin den Friihling
und gesund

durch den Herbst
Bremen

Kurs 30

Workshop:
Heilkrauter vor Ort
Syke

Kurs 31
Gesprachskreis zum
Thema,Selbst-
bestimmtes Sterben”
Bremen

Kurs 32

Vortrag: Neues aus
Klinik und Forschung
Bremen

Kurs 33

Workshop:
Theoretische und
praktische Einfithrung
in die Feldenkrais-
Methode

Bremen

DMSG | Seminarplan 2023

Kurs 34

Workshop:
Schreibwerkstatt -
kreatives Schreiben
Bremen

Kurs 35

Eltern (MS Erkrankte)
- Kind - Treffen
Bremen

Kurs 36
Schnupperstunden/
Unterricht am Klavier
Bremen

Kurs 37
Musiktherapeutischer
Kurs: ,Improvisation
ist alles!”

Bremen

Kurs 38

Workshop:

Die Trommel und ich
- im gemeinsamen
Trommeln sich selbst
erfahren

Bremen

Kurs 39
Online-Vortrag:
Musiktherapie

bei Multipler Sklerose
online

Kurs 40
Adventskaffee mit
Musikalischer Lesung
Bremen

NIEDERSACHSEN

Kurs 41

Yoga auf dem Stuhl

- sammle neue
Energie fiir den Alltag
Cloppenburg

Kurs 42
Therapeutisches
Klettern in Hannover
Hannover

Kurs 43
Wach auf - fiir einen
energiegeladenen Tag

Apensen bei Buxtehude

Kurs 44

Yoga und MS

- Das perfekte Match!
Hannover

Kurs 45
Schnupperkurs Judo
- Sturzprophylaxe?!
Hannover

Kurs 46

Die eigenen
Bewegungsmaglich-
keiten optimal nutzen:
Feldenkrais-Seminar
Oldenburg

Kurs 47

Kognitive Fahigkeiten
starken — Mentales
AktivierungsTraining
MAT

Uelzen

Kurs 48
Rehasport trifft Tanz!
Braunschweig

Kurs 49

Yoga und Meditation

- Mehr Achtsamkeit fiir
die eigenen Bediirfnisse
Braunschweig

Kurs 50

Fatigue bei
Multipler Sklerose
Winsen/Luhe

Kurs 51
Schluckbeschwerden
und Sprechstérungen
Hannover

Kurs 52
Selbstbewusstsein
starken, Selbstwert
(wieder-) gewinnen
Celle

Kurs 53

Ich bin richtig

- ich bin wichtig!
Hannover

Kurs 54

Stress und Erndhrung
- den Alltag

leichter gestalten
Celle

Kurs 55
~Werkzeugkoffer gegen

Stress” — Lebe dein Leben

(mit MS) auf deine Art
Hannover

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbande
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Kurs 56

Auszeit, Austausch,
Ausprobieren: Wochen-
ende fiir Angehorige

in Papenburg
Papenburg

Kurs 57

Auszeit fiir Frauen:

... Schenk dir jeden Tag
ein paar Minuten
Achtsamkeit ...

Bad Bevensen

Kurs 58

Seminar fiir Kontakt-
gruppenleiter*innen
- Fithrung und Moti-
vation in Gruppen und
Teams

Papenburg

Kurs 59

Seminar fiir Kontakt-
gruppenleiter*innen

- Digitalisierung als
Chance und Herausfor-
derung

Bad Bevensen

Kurs 60

»~Sonne, Wellen, Strand
und ganz viel Meer ...”
- Eine Woche Freizeit
fiir Jugendliche auf
Norderney

Norderney

Kurs 61

Radtour 2023
nach Lingen/Ems
Lingen/Ems
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MECKLENBURG

-VORPOMMERN

Kurs 62
Yoga
Bad Doberan

Kurs 63

Ganganalyse,
Funktionsanalyse und
Erndhrungsberatung
Schwerin

Kurs 64
Gedachtnis
und Bewegung
Waren

Kurs 65 + 66
Maltherapie
Wismar, Grimmen

Kurs 67
Gesunde Leber
und Bewegung
Glstrow

Kurs 68
Trauerbewiltigung
Stralsund

Kurs 69

Europdischer Protest-
tag zur Gleichstellung
von Menschen

mit Behinderung
Rostock

Kurs 70
Maltherapie
Demmin

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbande

Kurs 71

Aktivtag im Schweriner

Zoo mit Rollstuhl- und
Mobilitatstraining
Schwerin

Kurs 72
Landesweiter MS-Tag
Parchim

Kurs 73

»Mit dem Pfeil

ins Gelbe

- Bogenschie3en
zum Ausprobieren”
Schwerin

Kurs 74
Hippotherapie
Schwaan

Kurs 75
Maltherapie
Schwerin

Kurs 76
~Aktivtage”
in Zinnowitz
Zinnowitz

Kurs 77

»Alle in einem Boot”
JMS-Treffen
Boltenhagen

Kurs 78
Maltherapie
Rostock

Kurs 79
Hippotherapie
Rigen

Kurs 80

Schreiben und
Dichten in kleiner
Form

Wismar

Kurs 81
Maltherapie
Neustrelitz

Kurs 82
Gesunde Leber
und Bewegung
Demmin

Kurs 83

Fortbildung fiir
ehrenamtliche
Gruppenleiter*innen
und Berater*innen
Banzkow
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durch diesen Workshop. Musizierpha-
sen und Gesprache wechseln sich ab.
Leichtigkeit und Tiefsinn erganzen sich
dabei auf wunderbare Weise. Durch
das Trommeln verbinden sich beide
Gehirnhalften. Dies wirkt aktivierend,
emotional ausgleichend und férdert
die Konzentrationsfahigkeit.

Alle Menschen kdnnen mit lhren Még-
lichkeiten teilnehmen. Musikalische
Vorkenntnisse sind nicht notig.

__Termin 4. November 2023
von 10-13 Uhr

Leitung Frau Petra Kleinecke,
Musiktherapeutin

Ort MS-Beratungsstelle
BrucknerstrafBe 13,28359 Bremen
Teilnahmebeitrag

€ 3,- Mitglieder

€ 5,- Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende 10
Anmeldeschluss 18.0ktober 2023

Kurs

Online-Vortrag:

Musiktherapie bei Multipler
Sklerose - Ein Live-Webinar
mit Jenni Kuhlmann

Musiktherapie ist eine anerkannte Form
der Kunsttherapie, in welcher Musik
gezielt zur Férderung und Erhaltung
von Gesundheit eingesetzt wird. Hier-
bei kommt ein grof3es Spektrum an
musikalischen und auch verbalen In-
terventionen zum Einsatz, welche, in-
dividuell auf die Klientin/den Klienten

abgestimmt, eingesetzt werden, so-
wohl bei der Behandlung von psychi-
atrisch-seelischen, als auch korperlichen
Erkrankungen. Auch bei Menschen mit
Multipler Sklerose (MS) kann Musik-
therapie positive Auswirkungen z.B.
auf die Stimmungslage, Schlafqualitat
und die Lebensqualitdt im Allgemei-
nen haben. Dieser Vortrag zielt darauf
ab, Menschen mit MS und anderen In-
teressierten diese Therapieform etwas
naher zu bringen, sowie falls zu dem
Zeitpunkt vorhanden, erste Ergebnis-
se unserer aktuellen klinischen For-
schungsstudie zu Musiktherapie bei
MS aus Basel vorzustellen.

In diesem Live-Webinar kommt u. A.
Folgendes zur Sprache:
* Was kann man unter
Musiktherapie verstehen?
* Was fiir Wirkungen von
Musiktherapie sind bei
Multipler Sklerose bekannt?
* Was sagt die aktuelle
Forschung zu Musiktherapie?
Es wird auch die Moglichkeit geben,
der Dozentin Fragen zu stellen.

__Termin Mittwoch, 31. Mai 2023
von 18-19.15 Uhr

Leitung Jenni Kuhlmann, Arztin/
Neurologin, Musiktherapeutin
Ort Online-Vortrag
Teilnahmebeitrag kostenfrei
Anmeldung Uber
webinar@dmsg-bremen.de

bis zum 29. Mai 2023

Kurs

Adventskaffee mit
Musikalischer Lesung
»Frau Holle” von und mit Michael
Helbing und Dominic Richter

... Es schneit auf der Erde und Frau
Holle zieht iiber das Land ... Komm
mit in ein magisches Land und lass uns
Marie helfen, dass sie den Weg zuriick
nach Hause finden kann. Doch was
werden die Stiefmutter und die Stief-
schwester sagen, wenn Marie wieder
zurlick ist? ...

Auch in diesem Jahr laden wir Sie wie-
der zu einem besonderen Advents-
kaffee ein. Am 1. Adventssonntag, den
3.12.2023 um 15 Uhr starten wir mit ei-
nem geselligen, vorweihnachtlichen
Kaffeetrinken mit genligend Zeit zum
Klonen. AnschlieBend werden uns
Michael Helbing und Dominic Richter
vom Stimmkontor Hannover mit einer
musikalischen Lesung voller Marchen,
Musik und Gesang lberraschen. Wir
freuen uns auf Sie!

__Termin Sonntag, 3. Dezember 2023
um 15 Uhr

Leitung Michael Helbing, Sprecher
und Sanger; Dominic Richter,

Sanger, Komponist und Pianist;

Sonja Weiss und Simone Biicking,
Dipl. Sozialpadagoginnen

Ort MS-Beratungsstelle
Brucknerstrae 13,28359 Bremen
Teilnahmebeitrag kostenfrei
Anmeldeschluss 15. November 2023

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbande
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Online-Angebote

Auch die DMSG Niedersachsen
bietet Ihnen Online-Seminare zu
unterschiedlichen Themen an.
Diese sind aufgrund der kurz-
fristigen Umsetzung nicht im
Seminarplan enthalten. Sie finden
diese Angebote auf unserer
Website www.dmsg-niedersachsen.
de oder Sie rufen uns

an (0511-703338) bzw. schicken
uns gerne dazu eine E-Mail
(info@dmsg-niedersachsen.de).

Gesundheitsforderung

Kurs

Yoga auf dem Stuhl
- sammle neue Energie
fiir den Alltag

Auch bei eingeschrankter Beweglich-
keit kannst du Yoga machen. Auf ei-
nem Stuhl sitzend werden die Ubun-
gen (Asanas) im ganz normalen (locke-
ren) Alltags-Outfit und ohne Matte aus-
gefihrt. Denn Yoga passt sich dem
Menschen an und nicht der Mensch
dem Yoga.

DMSG | Seminarplan 2023 | Landesverband Niedersachsen

Das Wort Yoga kommt aus dem indi-
schen Sanskrit und bedeutet ,Verbin-
dung” Korper, Geist und Seele geho-
ren zusammen und Yoga kann bewir-
ken, dass du dich rundherum wohler
fuhlst, im Alltag gelassener wirst und
dich besser konzentrieren kannst.

Yoga auf dem Stuhl lasst sich leicht in
den (Biro)-alltag integrieren und ist
fast tiberall moglich. Damit kannst du
dir kurze, entspannende Pausen ver-
schaffen. An diesem Nachmittag wech-
seln sich sanft dehnende und krafti-
gende Ubungen mit Nachspiir- und
Entspannungsphasen ab.

___Termin Samstag, 25.Februar
von 15 bis ca. 17 Uhr

Leitung Petra Kahlert,

Inside Yoga-Lehrerin

Ort Pilgerzentrum

in Bethen / Cloppenburg

An der Wallfahrtskirche 5

49661 Cloppenburg
Teilnahmebeitrag

€ 20,- fur Mitglieder

€ 25,- fur Nichtmitglieder
Anzahl Teilnehmende max. 10
Anmeldeschluss 1. Februar 2023

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbéande

Kurs

Schnupperkurs
Therapeutisches Klettern
in Hannover

Klettern verbessert die Motorik bei MS-
Erkrankten, erhoht Kraft und Ausdauer
und bringt Selbstvertrauen. Bereits
risikofreies Klettern in Bodenndhe an
der Kletterwand ist sehr motivierend
und aktivierend. Nach einer kurzen
theoretischen Einfihrung zu den
Méoglichkeiten beim Therapeutischen
Klettern probieren die Teilnehmenden
kleine praktische Ubungen unter An-
leitung erfahrener Ergotherapeuten
an der Kletterwand aus. Dabei konnen
MS-Betroffene neue Wege beschreiten
und Grenzen austesten - ganz nach
ihren individuellen Moglichkeiten.

In Kooperation mit der Praxis ,Ergo-
therapie in Hannover” bietet die DMSG
Niedersachsen einen Kletternachmit-
tag zum Schnuppern fir Interessierte
an.

__Termin Samstag, 4. Marz

von 11 bis 15 Uhr

Leitung Frank Hegger, staatlich
anerkannter Ergotherapeut und
DAV-Klettertrainer flir Menschen
mit Behinderung

Ort Ergotherapie in Hannover
Neue-Land-Stral3e 7, 30655 Hannover
Teilnahmebeitrag

€ 30,- fur Mitglieder

€ 40,- fur Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende max.8
Anmeldeschluss 25.Februar 2023

DMSG | Seminarplan 2023 | Landesverband Niedersachsen

Kurs

Wach auf - fiir einen
energiegeladenen Tag

Ayurvedische Tagesroutine
- leben im Einklang mit der Natur

Ayurveda ist eine alte indische Wis-
senschaft und bedeutet ,das Wissen
vom Leben”. Nach der Gesundheits-
lehre des Ayurveda durchlauft der Kor-
per einen besonderen Biorhythmus, in
dem sich Phasen der Leichtigkeit, Pro-
duktivitat und Ruhe abwechseln. In
diesem Workshop erfahren wir, diese
individuelle Bioenergie fiir uns zu nut-
zen, mit einigen Schritten eine Tages-
routine in unseren Alltag zu etablie-
ren, die ganz naturlichen Bedurfnis-
sen entspricht, die Sicherheit schafft,
entspannt und fur gute Laune sorgt.

Praktische Ubungen, einfache Yoga-
und Atemibungen runden den Vor-
mittag ab. Die Ubungen werden im
Sitzen ausgefihrt.

__Termin Samstag, 18.Marz 2023
von 10 bis 14 Uhr

Leitung Claudia Otte,

zertifizierte Ayurveda Gesundheits-
und Erndhrungsberaterin (BYVG),
Yogalehrerin (BYV)

Ort Ev.Gemeindehaus
Beckdorfer Straf3e 2

21641 Apensen bei Buxtehude
Teilnahmebeitrag

€ 25,- fur Mitglieder

€ 30,- fur Nichtmitglieder
Anzahl Teilnehmende max. 10
Anmeldeschluss 3.Marz 2023

Kurs

Yoga und MS
- Das perfekte Match!

Du kannst durch Hatha Yoga mehr
Wohlbefinden erfahren und Korper,
Geist und Seele in Einklang bringen,
dich regenerieren und auftanken. Dein
Nervensystem und deine Muskulatur
kénnen entspannen, deine Beweg-
lichkeit und Flexibilitdt werden ge-
fordert, dein Gleichgewicht und deine
Tiefenmuskulatur gestarkt, damit du
noch mehr in deine Kraft kommen
kannst. Lerne dich noch besser und
deine Grenzen wahrzunehmen, tibe
Achtsamkeit und Selbstfiirsorge. Eine
wunderbare Methode zur Selbstre-
gulation und fir unser Gesundheits-
management.

Ich lasse meine eigene Erfahrung als
MS-Erkrankte und seit rund 10 Jahren
praktizierende Yogini in die Session
mit einflieBen und méchte mit euch
dieses seit Jahrtausenden praktizierte
und erprobte Wissen teilen.

Es werden auch Methoden aus dem
traumasensiblen Yoga zum Tragen
kommen. Im Anschluss an die Praxis
wird es noch ein paar Hintergrund-
Infos und Raum fir Fragen und Aus-
tausch geben.

Hinweis: Bei diesem Angebot ist

die Voraussetzung stehend, sitzend,
liegend und ein paar Schritte gehend,
teilnehmen zu kénnen.

__Termin Samstag, 25. Marz 2023
von 14 bis 17 Uhr

Leitung Julia Neuse,
Dipl.Sozialarbeiterin und
Yogalehrerin (BYV)

Ort Die Raumlichkeiten in Hannover
werden bei Anmeldung mitgeteilt
Teilnahmebeitrag

€ 25,- fur Mitglieder

€ 35,- fir Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende max. 12
Anmeldeschluss 2. Marz 2023

Zwischen EssLust und EssFrust

Seminar mit Dr. Petra Goergens
am 11. Marz in Bremen,

in Kooperation mit der DMSG
Landesverband Bremen e.V.

Weitere Infos auf Seite 16

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbande
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Kurs

Schnupperkurs Judo
- Sturzprophylaxe?!

e Judo bedeutet nicht, den anderen
zu werfen, sondern den eigenen
Korper zu beherrschen.

® Judo - es nennt sich Kampfsport,
ist aber in erster Linie der Kampf
mit dem eigenen Kérper.

e Judo - wer Sturzprophylaxe und
Rumkugeln lernen will, ist hier richtig.

Nach einer kurzen theoretischen Ein-
fuhrung wird es in der Bodenarbeit
in die Kérperspannung, in Rollbewe-
gungen und in Stuitzbewegungen ge-
hen. Wer es ermdéglichen kann, geht
in eine Ubungsform im Kniestand, wo
zundchst die Fallschule und dazu die
passenden Kontrollbewegungen er-
lernt werden.

Zum Abschluss kommt fur die frei be-
weglichen Teilnehmenden das Ange-
bot zum Rollen und Fallen, das Erler-
nen einfacher Gleichgewichtstibungen
und die Hinfihrung zum Wurfprinzip.
Wer neugierig geworden ist, wie das
auch mit der eigenen koérperlichen Ein-
schrankung funktionieren kann oder
wer schon immer mal Judo auspro-
bieren wollte, ist hier genau richtig.

Hinweis: Auch MS-Erkrankte mit
Einschrénkungen kdnnen teilnehmen,
auch gerne im Sitzen. Die Veranstal-
tung wird individuell den Méglichkeiten
angepasst.

DMSG | Seminarplan 2023 | Landesverband Niedersachsen

__Termin Samstag, 15. April 2023
von 11 bis 14 Uhr Praxis auf der
Matte, danach gemeinsamer
Ausklang bei Kaffee und Kuchen
in der Vereinsgaststdtte

Leitung Wolfram Diester/Jutta
Milzer, 5.Dan Judo, B-Lizenz
Breitensport, DJB-Wertungsrichter
Hannover-Bothfeld

Ort GroRe Halle der Garten-
heimschule, Gartenheimstrafle 2
30659 Hannover-Bothfeld
Teilnahmebeitrag

€ 25,- fur Mitglieder

€ 35,- fur Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende max. 25
Anmeldeschluss 3. April 2023

Tud .\\./
EUTS:EKD e
"\ WIR BEWEGEN BOTHFELD

Die Veranstaltung findet in Koopera-
tion mit dem TuS Bothfeld statt.

Kurs

Die eigenen
Bewegungsmoglichkeiten
optimal nutzen:
Feldenkrais-Seminar

Dr. Moshe Feldenkrais (1904-1984), ein
aus WeiBrussland stammender Physi-
ker, ist der Initiator und Namensgeber
der Methode. Mit der Feldenkrais-Me-
thode kann jeder lernen, die eigenen
Fahigkeiten und Moglichkeiten (wie-
der) neu zu entdecken, um sich leich-
ter zu bewegen.

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverb&ande

In diesem Kurs werden Sie zu einfachen,
mdglichst angenehmen Bewegungen
angeleitet. Diese Bewegungsablaufe,
die am alltdglichen Tun orientiert sind,
werden in verschiedenen Variationen
ausprobiert. Indem der gesamte Kor-
per und die Atmung in die Bewegun-
gen mit einbezogen werden, kdnnen
Spannung und Ungleichgewicht ge-
lindert werden. Durch das langsame
Tempo im eigenen Rhythmus kdnnen
Sie lernen, unnétige Anstrengung auf-
zugeben. Gewohnte Muster kdnnen
durch Alternativen erganzt werden.
Und Sie kiimmern sich weniger darum,
was Sie tun, als um die Art, wie Sie es
tun. So kénnen Sie das in den Stunden
neu oder wieder Entdeckte und Er-
lernte spater im Alltag umsetzen.

Der Kurs findet Gberwiegend auf Mat-
ten liegend statt. Es ist aber auch még-
lich, die Bewegungen im Sitzen - auch
im Rollstuhl - mitzumachen!

In den Pausen kénnen die Teilnehmen-
den sich erfrischen.

__Termin Samstag, 22. April 2023
von 15 bis 17 Uhr

Leitung Elke Augenstein,
Feldenkrais-Lehrerin

Ort Rehazentrum Oldenburg
Brandenburger Stral3e 31

26133 Oldenburg
Teilnahmebeitrag

€ 15,- fur Mitglieder

€ 20,- fur Nichtmitglieder
Anzahl Teilnehmende max. 16
Anmeldeschluss 31. Marz 2023

DMSG | Seminarplan 2023 | Landesverband Niedersachsen

Kurs

Kognitive Fahigkeiten
starken — Mentales Akti-
vierungsTraining MAT

Fahigkeiten, die mit Aufmerksamkeit,
Konzentration, Planen, Merken und Er-
innern zu tun haben, helfen uns, die
privaten und beruflichen Anforderun-
gen unseres Alltags zu bewadltigen und
sind bedeutsam fiir unsere Lebens-
qualitat. Mentales AktivierungsTrai-
ning - MAT, schafft bestmdgliche Vor-
aussetzungen, um diese Fahigkeiten
zu starken. Potentiale kdnnen geweckt
und besser genutzt werden. Kognitive
Fahigkeiten kénnen im Zusammen-
hang mit Multipler Sklerose schwinden.

Gezieltes Gehirntraining, verbunden mit
gesunden Verhaltensweisen, kann hel-
fen, Leistungseinbuflen im Rahmen
der personlichen Moglichkeiten ent-

MS-AKTIONSWOCHE

DES LANDESVERBANDES
NIEDERSACHSEN

Montag, den 8. Mai
bis Samstag,

den 13.Mai 2023

gegenzuwirken. Die fundierte Metho-
de der Gesellschaft fur Gehirntrain-
ing e.V. wurde von Wissenschaftlern
aus den Bereichen Medizin, Informa-
tionspsychologie und Padagogik ent-
wickelt. Die Teilnehmenden erlernen
spielerisch die praktische Anwendung
einfach durchzufiihrender MAT-Ubun-
gen,die nach dem Seminar in den All-
tag integriert werden kénnen.

__Termin Samstag, 6. Mai 2023
von 10:30 bis 14:30 Uhr

Leitung Petra Michaelis,
MAT-Trainerin und Ratsmitglied der
Gesellschaft fir Gehirntraining e.V.
Ort Ev. Gemeindehaus St. Johannis
Hagenskamp 4,29545 Uelzen
Teilnahmebeitrag

€ 30,- fur Mitglieder

€ 40,- fur Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende max. 12
Anmeldeschluss 21. April 2023

Es findet ein buntes Programm aus Prd-
senz- und Onlineveranstaltungen statt.
Dieses Angebot gilt fiir MS-Erkrankte,
Angehérige und Interessierte.

Auskiinfte zu der MS-Aktionswoche erhal-
ten Sie direkt liber unsere Beratungsstel-
len in Braunschweig, Hannover, Oldenburg

und Winsen (Luhe) oder online auf der
Website www.dmsg-niedersachsen.de.

Kurs

Rehasport trifft Tanz!

Wenn Sie Spal3 an der Bewegung zu
Musik haben, gerne lachen und gleich-
zeitig u. a. Gleichgewicht, Konzentra-
tion und Koordination trainieren wol-
len, sind Sie hier genau richtig. Lassen
Sie sich Uberraschen, wie kurzweilig
diese ganz besondere Form von Trai-
ning ist.Und vor allem ist es iberhaupt
nicht langweilig, sondern bereitet ganz
viel Freude.

Wichtiger Hinweis: Auch Menschen
im Rollstuhl sind herzlich willkommen,
denn alle Bewegungen, die im Stehen
gemacht werden, funktionieren auch
im Sitzen.

__Termin Samstag, 18.Februar 2023
von 10:30 bis 12:30 Uhr

Leitung Nicole Jakob, ausgebildete
Trainerin fur Rehasport, Pravention
und ADTV-Tanzlehrerin IHK

Ort Stiftung St. Thomaehof

In den Rosenackern 11

38116 Braunschweig
Teilnahmebeitrag

€ 15,- fur Mitglieder

€ 20,- fur Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende max. 12
Anmeldeschluss 10.Februar 2023

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbande
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Kurs

Yoga und Meditation
- Mehr Achtsamkeit fiir
die eigenen Bediirfnisse

Mit Yoga konnen die Selbstheilungs-
krafte des Korpers aktiviert werden.
Yoga kann MS nicht heilen, aber ganz-
heitlich auf korperlicher und psychi-
scher Ebene wirken. Die entspannen-
de Wirkung der Yogatibungen kann
helfen, akuten Stress abzubauen so-
wie Kraft und innere Ruhe fur den All-
tag zu gewinnen. Auf kérperlicher
Ebene entspannen sich die Muskeln,
der Blutdruck sinkt und das Immun-
system wird gestéarkt. Innerhalb dieses
Workshops bietet Viola Bellon Ihnen
einen Erfahrungsaustausch tber die
Wirkung des Intervallfastens an.

Am Ende dieses Vormittags kann jede*r
ein individuelles Yoga-Programm fur
Zuhause mitnehmen.

__Termin Samstag, 7. Oktober 2023,
von 10:30 bis 13:30 Uhr

Leitung Viola Bellon,

Yogalehrerin BDY

Ort Stiftung St.Thomaehof

In den Rosendckern 11

38116 Braunschweig
Teilnahmebeitrag

€ 25,- fur Mitglieder

€ 35,- fur Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende max.8
Anmeldeschluss 20.September 2023

DMSG | Seminarplan 2023 | Landesverband Niedersachsen

MS Bewadltiqung

Kurs

Fatigue bei Multipler Sklerose
Energie- und
Stressmanagement

Erschépfung, Energiemangel, kérper-
liche Minderbelastbarkeit, Konzentra-
tionsmangel - Fatigue bei MS hat viele
Gesichter. Es ist fir viele Erkrankte ein
sehr belastendes Symptom, das die Le-
bensqualitdt deutlich beeintrachtigen
kann, oft auch schon im Friihstadium
der MS. Hinzu kdnnen auch psychische
Symptome mit Stimmungsschwan-
kungen bis hin zur depressiven Erkran-
kung treten. In diesem interaktiven
Seminar beschaftigen wir uns mit den

Themen Fatigue und Stress bei MS.

Die Teilnehmenden lernen Méglich-
keiten des Energie- und Stress-Man-
agements kennen. Eingebettet in die
Veranstaltung ist die Moglichkeit des
personlichen Erfahrungsaustausches.

__Termin Samstag,18.Februar 2023
von 10 bis 13 Uhr

Leitung Dr. Britta Quandt,
Facharztin fiir Neurologie,
Psychiatrie und Psychotherapie

Ort Luhetreff — Haus der Vereine
Deichstral3e 30,21423 Winsen/Luhe
Teilnahmebeitrag

€ 20,- fur Mitglieder

€ 30,- fur Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende max. 10
Anmeldeschluss 6.Februar 2023

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverb&ande

Kurs @

Schluckbeschwerden
und Sprechstorungen

Schluckbeschwerden und Sprechsto-
rungen kénnen Symptome bei Multi-
pler Sklerose sein. Mit verschiedenen
Therapieoptionen kdnnen die At-
mung, die Stimme, das Sprechen und
das Schlucken bei MS ganzheitlich
behandelt und Sie somit unterstiitzt
werden, wieder optimal an der Gesell-
schaft teilzuhaben und lhre kommu-
nikativen Mittel effizient zu nutzen.

In diesem Seminar informiert Michael
Helbing, staatlich geprufter Atem-,
Sprech- und Stimmlehrer, Giber ver-
schiedene Behandlungsfelder, wie
Stimm- und Sprechtherapie fir eine
laute und belastbare Stimme, Thera-
pie der Sprechatmung, Therapie der
Sprache und Férderung des Sprach-
erhaltes oder Schlucktherapie. AuBer-
dem zeigt er unterschiedliche metho-
dische Ansatze zur Behandlung auf,
wie ,Pacing - do a little less” nach Mi-
chael Helbing, Schlaffhorst-Andersen
oder funktionelle Schlucktherapie.

DMSG | Seminarplan 2023 | Landesverband Niedersachsen

__Termin Samstag, 11. Madrz 2023
von 11 bis 15 Uhr

Leitung Michael Helbing,
staatlich geprufter Atem-,

Sprech- und Stimmlehrer

Ort Stimmkontor Hannover
Bodekerstrae 90,30161 Hannover
Teilnahmebeitrag

€ 30,- fur Mitglieder

€ 40,- fur Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende max. 12
Anmeldeschluss 28.Februar 2023

Kurs @

Selbstbewusstsein
starken, Selbstwert
(wieder-) gewinnen

Bisweilen ziehen uns die Widrigkei-
ten des Lebens den Boden unter un-
seren FuBen weg. In neuen Lebenssi-
tuationen oder bei wechselnden He-
rausforderungen zeigen sich Gefiihle
von Kontrollverlust, Verunsicherung,
Uberlastung oder Hilflosigkeit. Wie
aber gewinnen wir unsere Sicherheit
von innen heraus zurtick? Welche be-
sonderen Talente und Kraftquellen
haben wir bereits in uns und wie kén-
nen wir sie nutzen?

Sie lernen Methoden zur Unterstit-
zung kennen, u. a. aus den Bereichen
Achtsamkeit, Wertschatzung, Vorstel-
lungskraft. Ubungen helfen dabei,
sich selbst sowie die alltaglichen Situa-
tionen aus neuen Blickwinkeln zu se-
hen und hierbei neue Handlungs-
moglichkeiten zu erkennen:

e Figene Bedlirfnisse erkennen

e Eingefahrene Denkmuster
wahrnehmen und Chancen zur
Anderung zum Positiven sehen

e Den persénlichen Ressourcen
auf die Spur kommen und sie
im Alltag aktivieren

e Die Gedanken in eine positive
Richtung lenken

Hinweis: Das Seminar beinhaltet
zwei Termine, um eine noch gréBere
Nachhaltigkeit fiir alle Teilnehmenden
zu erreichen.

__Termin Samstag, 15. April

und Samstag, 22. April 2023
jeweils von 10:30 bis 14:30 Uhr
Leitung Toke Kallweit,

Trainer fir Kommunikation

und Ressourcenarbeit

Ort Orthopadie- und Rehatechnik
Rulitschka, Wasastraf3e 3,29229 Celle
Teilnahmebeitrag

€ 40,- fur Mitglieder

€ 50,- fur Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende max. 16
Anmeldeschluss 2. April 2023

Kurs @

Ich bin richtig
- ich bin wichtig!

Kennen Sie das auch?

e |ch kann meine Bedlirfnisse
nicht durchsetzen.

® [ch habe das Gefiihl,immer
auf andere Riicksicht nehmen
zu mdissen.

e Esist meine Schuld, wenn mir
etwas passiert ...

e Wieso mache ich so wenig
ftir mich selbst?

Ziel dieses Seminars ist es, das eigene
Empfinden und die eigenen Bediirf-
nisse deutlicher wahrzunehmen so-
wie Grenzen und Grenzverletzungen
zu erkennen - auch, um sich besser
abgrenzen zu konnen. Wir wollen mit
Freude daran arbeiten und Mut und
Kraft aktivieren.
Fragen, denen wirim Workshop nach-
gehen werden:
e Was macht mich aus?
e Was sind eigentlich Gefiihle?
e Darfich meine Bediirfnisse
durchsetzen?
e Welche Rollenvorstellungen
habe ich als Frau?
e Wann, wie und wo kann ich
um Unterstlitzung bitten?

Das Seminar ist auch fir Rollstuhl-
fahrerinnen geeignet!

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbande
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__Termin Samstag, 6. Mai 2023
von 11 bis 16 Uhr

Leitung Sina Rimpo,
Sexualpdadagogin (isp),
Heilpraktikerin fur Psychotherapie
Ort KroKuS (Raum 201)

Thie 6,30539 Hannover
Teilnahmebeitrag

€ 30,- fur Mitglieder

€ 40,- fur Nichtmitglieder
Anzahl Teilnehmende max. 10,
nur fir Frauen!
Anmeldeschluss 20.April 2023

Die Veranstaltung findet
in Kooperation mit dem
Frauennotruf bei sexuali-
sierter Gewalt statt.

Kurs

Stress und Ernahrung
- den Alltag
leichter gestalten

Ein langer Tag, viele Aufgaben, die noch
erledigt werden missen, oft miide und
abgeschlagen sein, sich unwohl flh-
len oder Kummer haben - STRESS. Da
bleibt manches Mal keine Zeit oder
keine Muf3e fir gutes Essen und Trin-
ken in angenehmer Atmosphare.

Was bedeutet ,Stress”, welches sind
meine personlichen Stressoren und
was passiert dabei im Korper? In un-

DMSG | Seminarplan 2023 | Landesverband Niedersachsen

serem Kombi-Seminar verbinden wir
Theorie und Praxis: Lernen Sie gemein-
sam — und im Sitzen méglich - Ubun-
gen aus dem Yoga zur Entspannung
und Stressbewaltigung kennen. Die
Atmung nimmt hier einen bedeuten-
den Stellenwert ein. Wir kombinieren
diese Strategien mit physiologischen
und erndhrungswissenschaftlichen
Kenntnissen und zeigen auf, was aku-
ter und chronischer Stress fur unse-
ren Korper und Geist bedeutet und
schlie3lich, wie wir selbst mit unse-
rem Ess- und Trinkverhalten unseren
individuellen Stress verandern oder
bestenfalls vorbeugen kénnen.

Es bleibt ausreichend Zeit zum Erfah-
rungsaustausch und zur Besprechung
Ihrer ganz personlichen Fragen.

___Termin

Samstag, 16. September 2023
von 14 bis 18 Uhr

Leitung Dr.Petra Goergens,
Dipl.-Oecotrophologin,
Ernahrungstherapeutin

Julia Neuse, Dipl. Sozialarbeiterin
und Yogalehrerin (BYV)

Ort Orthopadie- und
Rehatechnik Rulitschka
WasastraBe 3,29229 Celle
Teilnahmebeitrag

€ 30,- fur Mitglieder

€ 40,- fur Nichtmitglieder
Anzahl Teilnehmende max. 16
Anmeldeschluss 2.September 2023

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverb&ande

Kurs @

~Werkzeugkoffer

gegen Stress”

Lebe dein Leben (mit MS)
auf deine Art

Lernen Sie meinen Ideenpool an Kurz-
zeitibungen kennen, um Stress auf ei-
ne fir sich selbst gute Weise durch ge-

zielte Auszeiten regulieren zu kdnnen.

Ein Seminar fur alle, die Wege aus ih-
rem stressigen Alltag suchen und ger-
ne auch mal etwas Neues ausprobie-
ren mochten: Theoretisches, Prakti-
sches und Kreatives zum Umgang mit
dem eigenen Stress.

Der Seminartag ist gleichermal3en fur
FuBies und Rollies geeignet. Samtli-
che Ubungen werden entsprechend
der Moglichkeiten der Teilnehmenden
angepasst.

__Termin Samstag, 7. Oktober 2023
von 10 bis 16 Uhr

Leitung Heiko Brockmann,
Stressmanagementtrainer

Ort Stadtteilzentrum KroKuS

(Raum 201), Thie 6,30539 Hannover
Teilnahmebeitrag

€ 30,- fur Mitglieder

€ 40,- fur Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende max. 14
Anmeldeschluss 15. September 2023

DMSG | Seminarplan 2023 | Landesverband Niedersachsen

Kurs

Auszeit, Austausch,
Ausprobieren:
Wochenende fiir
Angehorige in Papenburg

MS-Erkrankte und ihre Angehérigen
stehen oft vor besonderen Herausfor-
derungen - wie wir als Angehdrige mit
Verantwortung, notwendigen Entschei-
dungen, Bewaltigung von schwierigen
Lebensumstanden und neuen Erkennt-
nissen umgehen, das wollen wir ge-
meinsam unter Leitung von Anja Grau
(DMSG Niedersachsen) erarbeiten.
Wichtig ist an diesem Wochenende,
dass unsere Akkus aufgeladen werden:
Erkunden der wunderschénen Gegend,
entspannen und Zeit haben zum Ge-
nielen und Verwohnen. So kehren wir
mit neuen Impulsen und Kraften ge-
starkt in den Alltag zurtck.

__Termin Freitag, 22.September
bis Sonntag, 24. September 2023
Leitung Anja Grau, Gesundheitscoach
(DMSG Niedersachsen)

Ort Historisch-Okologische
Bildungsstatte (HOB)

Spillmannsweg 30, 26871 Papenburg
Teilnahmebeitrag

€ 90,- Mitglieder

€ 120,- Nichtmitglieder

(inkl. Ubernachtung und
Verpflegung)

Anzahl Teilnehmende max. 12
Anmeldeschluss 31. Juli 2023

Die Veranstaltung fiir Angehérige
wird von der Werner und Annely
Schmidt Stiftung gefordert!

Kurs @

Auszeit fiir Frauen:

... Schenk dir jeden Tag
ein paar Minuten
Achtsamkeit ...

Was tut gut in einem immer hektischer
werdenden Alltag? Was erdet uns und
was kann helfen, die Herausforderun-
gen des Alltags besser zu meistern?

Nicht immer lassen sich als belastend
empfundene Bedingungen dndern,
mit Achtsamkeitsiibungen kann jedoch
der Umgang damit eine Richtung neh-
men, selbstbestimmt damit umzuge-
hen.In diesem Seminar widmen wir
uns der Frage, wie wir unsere Aufmerk-
samkeit auf die Ressourcen lenken kon-
nen, aus denen wir Kraft schopfen. Da-
zu begeben wir uns auch in der Natur
auf eine innere Reise, auf dem direkt
am Hotel gelegenen barrierefreien
Rundweg.

Wichtiger Hinweis: Das Seminar richtet
sich ausschlielSlich an MS-erkrankte
Frauen. Es findet (iberwiegend drinnen,
aber auch draufSen statt.

Voraussetzung fiir die Teilnahme:
FulBgédngerinnen miissen eine stabile
Geh- und Stehfdhigkeit haben, Teilneh-
merinnen mit Rollator miissen eine
Wegstrecke von 300 m gut und ohne
weitere Unterstlitzung zuriicklegen
kénnen und Rollifahrerinnen miissen
in der Lage sein, ihren Rollstuhl selb-
sténdig fortzubewegen.

__Termin

Freitag, 13.Oktober ab 16 Uhr bis
Sonntag, 15.Oktober 2023 bis 14 Uhr
Leitung Waltraut Heus,
Dipl.Sozialpadagogin,
Anti-Stress-Trainerin (zertifiziert)
Ort Heidehotel Bad Bevensen
(barrierefrei)

Alter Mihlenweg 7

29549 Bad Bevensen
Teilnahmebeitrag

€ 70,- fur Mitglieder

€ 90,- fur Nichtmitglieder

(inkl. Ubernachtung und
Verpflegung)

Anzahl Teilnehmende max. 12
Anmeldeschluss 31. Juli 2023

Das Seminar wird von der Werner und
Annely Schmidt Stiftung geférdert.

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbande
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Schulungen fiir
ehrenamtliche
Mitarbeiter*innen

Diese Seminare richten sich aus-
schlieBBlich an Mitglieder des
Landesverbandes Niedersachsen

Kurs

Seminar fiir Kontakt-
gruppenleiter*innen

- Flihrung und Motivation
in Gruppen und Teams

Um sich in unterschiedlichen Gruppen,
wie z.B. Selbsthilfegruppen, gegensei-
tig gut unterstiitzen und bereichern
zu kdnnen, ist es wichtig, in der Grup-
pe eine wertschatzende Kommuni-
kation zu pflegen. Als Leiter*in einer
Gruppe stehe ich vor der Herausforde-
rung, eine angemessene Kommunika-
tionskultur zu férdern. Darliber hinaus
sollte ich,in Fiihrung” gehen und die
Gruppenmitglieder zur aktiven Mitar-
beit und eigenen Beitrdgen motivieren.

Wir werden uns in diesem Seminar mit
Maoglichkeiten der Fiihrung und Mo-
tivation in der Gruppe auseinander-
setzen und Mdglichkeiten vorstellen,
meine Rolle als Gruppenleiter*in in die-
sem Sinne aktiv zu gestalten.

DMSG | Seminarplan 2023 | Landesverband Niedersachsen

__Termin Freitag, 30.Juni ab 17 Uhr
bis Sonntag, 2. Juli 2023 bis 14 Uhr
Leitung Dr.Thomas Siidbeck,

Leiter der Bildungsstatte,

Historiker und Padagoge

Ort Historisch-Okologische
Bildungsstitte (HOB)
Spillmannsweg 30,26871 Papenburg
Teilnahmebeitrag Eigenanteil

€ 90,- mit Ubernachtung

€ 45,- ohne Ubernachtung

Das Seminar wird zusatzlich bezu-
schusst. Der Beitrag kann aus der
Gruppenkasse finanziert werden!
Anzahl Teilnehmende max. 12
Anmeldeschluss 25. Mai 2023

Kurs

Seminar fiir Kontakt-
gruppenleiter*innen

- Digitalisierung als Chance
und Herausforderung

Die Digitalisierung, ihre Herausforde-
rungen und Chancen sind auch im Rah-
men der Selbsthilfearbeit ein wichti-
ges Thema. Wir werden in diesem Se-
minar Uber Moglichkeiten und Nutzen
der digitalen Medien fiir die Selbsthil-
fearbeit mit Expert*innen diskutieren.

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverb&ande

Was bedeuten die digitalen Medien
fur meine Motivation als Gruppenlei-
ter*in, wie setze ich diese Medien pro-
fessionell ein, ohne die personlichen
Kontakte zu vernachldssigen, sondern
die personlichen Begegnungen zu in-
tensivieren? Auch Uber diese Fragen
wollen wir uns an diesem Wochenen-
de austauschen.

__Termin

Freitag, 3.November ab 17 Uhr bis
Sonntag, 5.November 2023 bis 14 Uhr
Leitung N.N.

Ort Heidehotel Bad Bevensen
Alter Muhlenweg 7

29549 Bad Bevensen
Teilnahmebeitrag Eigenanteil

€ 90,- mit Ubernachtung

€ 45,- ohne Ubernachtung

Das Seminar wird zusatzlich bezu-
schusst. Der Beitrag kann aus der
Gruppenkasse finanziert werden!
Anzahl Teilnehmende max. 12
Anmeldeschluss 1. Oktober 2023

DMSG | Seminarplan 2023 | Landesverband Niedersachsen

Freizeiten / Ausfliige und Reisen

Kurs

~Sonne, Wellen, Strand
und ganz viel Meer..."
- Eine Woche Freizeit
fiir Jugendliche auf
Norderney

,Lasst uns ein wenig dem Alltag ent-
fliehen und den Gedanken freien Raum
lassen”.Wo geht das besser als auf ei-
ner wunderschénen Nordseeinsel? Ge-
meinsame Aktivitaten, wie Wattwan-
derung, Inselausfliige und vieles mehr
wechseln sich ab mit eigenen Erkun-
dungstrips und Freizeit fiir Euch. Wir
freuen uns auf eine frohliche, span-
nende und unbeschwerte Inselwoche
auf Norderney mit Euch!

Hinweis: Die Anreise unterstiitzt
die DMSG Niedersachsen auch
gerne organisatorisch mit, soweit
dies umsetzbar ist.

__Termin Montag, 31. Juli

bis Montag, 7. August 2023

Leitung Jacqueline Leistikow,
Betreuungskraft + N.N.

Ort Jugendhaus ,Klipper”
Jann-Berghaus-Stral3e 40

26548 Norderney
Teilnahmebeitrag € 50,- pro Person
(incl. Unterkunft, Fahrkosten, Kurtaxe,
Vollpension und Rahmenprogramm)
Anzahl Teilnehmende max. 12
(Jugendliche aus MS-Familien

13 bis 18 Jahre)

Anmeldeschluss 30.Juni 2023

Die Veranstaltung wird durch die
Unterstiitzung der Werner und
Annely Schmidt Stiftung erméglicht!

Kurs

Radtour 2023
nach Lingen/Ems

Die Radreise der DMSG fiihrt 2023 nach
Lingen/Ems. Lingen ist eine schdne
Stadt im Emsland.

Wir werden ab Lingen in die Pedale
treten und auf den Radwegen durch
die schéne Gegend radeln. Gebucht
ist das ,Ludwig-Windhorst-Haus”. Ge-
mutliche Radtouren, Informationen
Uber Land und Leute, Besichtigungen
und gemeinsames Erleben fillen die
Woche aus.

Voraussetzung fiir die Teilnahme:
Jeder Teilnehmende muss selbststdn-
dig auf sein Fahrrad, Tandem, Dreirad
aufsteigen und fahren kénnen und
kleine Wege zu Ful3, mit Rollator
oder im Rolli zuriicklegen kénnen. Es
werden maximal 35-40 km am Tag
geradelt, mit héchstens 15 km/h, und
regelmdl3ige Pausen werden eingelegt.

__Termin Dienstag, 15. August
bis Montag, 21. August 2023
Leitung Gustav Kuhn

und Wolfgang Leichter

Ort ,Ludwig-Windhorst-Haus”
Gerhard-Kues-Stra3e 16

49808 Lingen/Ems
Teilnahmebeitrag

€ 350,- Doppelzimmer / pro Pers.
€ 400,- Einzelzimmer / pro Pers.
inkl. barrierefreier Unterkunft,
Halbpension (warmes Abendessen)
und Rahmenprogramm

Kurtaxe ist vor Ort zu zahlen.
Anzahl Teilnehmende max.20
Anmeldeschluss 15. April 2023

/# Nerker Stiftung

Die Veranstaltung wird durch die
Unterstiitzung der Werker-Stiftung
ermdéglicht.

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbande
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DMSG LANDESVERBAND
MECKLENBURG-
VORPOMMERN e.V.

Noch in Planung befindliche
(Online-) Seminare mit
Themen wie:

e ALLES WAS RECHT IST
Rechtliche Aspekte rund
um Krankheit, Behinderung,
Beruf und Erwerbsminderung

e Sozialrecht

e Resilienz

e Supervision

e MS und Depression

e Tagesseminar fiir Angehorige
eines/einer MS-Erkrankten

Informationen hierzu erhalten
Sie per E-Mail oder auf unserer
Homepage www.dmsg-mv.de.

DMSG | Seminarplan 2023 | Landesverband Mecklenburg-Vorpommern

Kurs
Yoga

Dieser Yoga-Schnupperkurs schafft Ein-
blicke in das uralte Wissen aus Indien
mit Ubungen, die Kérper, Geist und
Seele ins Gleichgewicht bringen und
somit zur Gesundheit ganzheitlich bei-
tragen kénnen. Und auch hier werden
Koordination, Konzentration und Gleich-
gewicht bei den Kérperiibungen trai-
niert. Meditations- und Atemiibungen
tragen zur Entspannung bei.

__Termin Dienstag, 24.01.2023
Zeit 14-16 Uhr
Veranstaltungsort

Severinstrae 16, 18209 Bad Doberan
Der Kursraum ist nur Gber einen
Treppenaufgang zu erreichen!!
Referentin

Mareen Orlowski, Yoga-Lehrerin
Teilnahmebeitrag Mitglieder 5,- €
Nichtmitglieder 15,- €

Anzahl Teilnehmende max. 10
Anmeldeschluss 23.12.2022

Kurs

Ganganalyse,
Funktionsanalyse und
Erndhrungsberatung

Dabei ist es uninteressant, ob die Grund-
erkrankung orthopadischen oder neu-
rologischen Ursprungs ist.Im Rahmen
des Behandlungsprozesses spielt die
Ganganalyse durch Dokumentation

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbande

Uber Bild- und Videoaufnahmen eine
zentrale Rolle. Bei der anschlieBenden
Funktionsanalyse durch Physiothera-
peuten des Neuroorthopadischen Zen-
trums werden Moglichkeiten der mo-
dernen Physiotherapie besprochen,
sowie weiterflihrende Handlungs- und
Trainingsempfehlungen gegeben.
Auch eine Erndhrungsberatung steht
auf dem Programm.

Es erwarten Sie praktische Tipps zur
Umsetzung im Alltag. Eine individuel-
le Beratung im Anschluss ist mdglich.

__Termin Samstag, 11.02.2023

Zeit 10-16 Uhr

Veranstaltungsort
Neuroorthopddisches Zentrum

fur Physiotherapie Schwerin
Pappelgrund 9, 19055 Schwerin
Referenten

Martin Seifert und sein NOZ Team
Andreas Albath, Bert Geil3ler,

Stolle Sanitatshaus

Team der Didtassistentenschiler
der ecolea | Private Berufliche Schule
Schwerin

Teilnahmebeitrag Mitglieder 10,- €
Nichtmitglieder 20,- €

Anzahl Teilnehmende max. 16
Anmeldeschluss 11.01.2023

DMSG | Seminarplan 2023 | Landesverband Mecklenburg-Vorpommern

Kurs

Gedachtnis und Bewegung

Wer mochte nicht verstehen, wie es ei-
nigen Menschen gelingt, sich z.B. Zah-
len oder viele Namen zu merken. Auch
unser Gehirn lasst sich trainieren, ahn-
lich wie unsere Muskeln. Natirlich gibt
es dabei auch kleine Tricks, die uns un-
terstlitzen kdonnen. Zusatzlich fordert
Bewegung unsere geistige Fitness und
tragt zu unserem Wohlbefinden bei.

__Termin Montag, 27.02.2023

Zeit 13:30-15:30 Uhr
Veranstaltungsort DRK
WeinbergstraBe19a, 17192 Waren
Referentin

Tamara Schiele, Fachtherapeutin fir
Hirnleistungstraining, staatl. geprufte
Sport- und Gymnastiklehrerin
Teilnahmebeitrag Mitglieder 10,- €
Nichtmitglieder 20,- €

Anzahl Teilnehmende max. 15
Anmeldeschluss 27.01.2023

Kurs

Maltherapie

So manch Einer ist vielleicht Gberrascht,
was in ihm steckt. In diesem Seminar
kann man von unserer Malexpertin
Christine Fiedler viele Anregungen und
Tipps bekommen. Mit unterschiedli-
chen Materialien, die zur Verfiigung ge-
stellt werden, lasst man seiner indivi-
duellen Kreativitat freien Lauf, staunt

Uber das Ergebnis und tragt so aktiv
zur Krankheitsbewadltigung bei. Was
man mit Freude macht, wird auch ge-
lingen.

__Termin Dienstag, 07.03.2023
Zeit 10-15 Uhr
Veranstaltungsort

Wismarer Werkstatten GmbH
Wendorfer Weg 3, 23966 Wismar
Referentin Christine Fiedler,
Malexpertin

Teilnahmebeitrag Mitglieder 10,- €
Nichtmitglieder 25,- €

Anzahl Teilnehmende max. 8
Anmeldeschluss 07.02.2023

Kurs

Maltherapie

In diesem Seminar kann jeder seine in-
dividuelle Kreativitdt zum Ausdruck
bringen und so aktiv zu seiner Krank-
heitsbewadltigung beitragen. Unsere
Malexpertin Andrea SaB stellt unter-
schiedliche Materialien zur Verfiigung
und gibt Anregungen und Tipps.

__Termin Donnerstag, 23.03.2023
Zeit 10-15 Uhr

Veranstaltungsort SOS-Kinderdorf
Otto-Krahmann-Stral3e1

18507 Grimmen

Referentin Andrea Saf3, Malexpertin
Teilnahmebeitrag Mitglieder 10,- €
Nichtmitglieder 25,- €

Anzahl Teilnehmende max. 8
Anmeldeschluss 23.02.2023

Kurs

Gesunde Leber
und Bewegung

Die Leber ist unser grof3tes, inneres
Organ mit vielféltigen Aufgaben. So ist
sie z.B.entscheidend am Stoffwechsel
und an der Entgiftung unseres Kor-
pers beteiligt. Das Seminar gibt uns
interessante Informationen, wie wir
dieses wichtige Organ schiitzen koén-
nen. Zusatzlich fordert regelmaBige
Bewegung auch Auf- und Abbaupro-
zesse in unserem Organismus und
steigert somit unser Wohlbefinden.

__Termin Montag, 03.04.2023

Zeit 14-17 Uhr

Veranstaltungsort WGG ,Stdkurve”
Ringstral3e 8, 18273 Glistrow
Referentin Barbel Krohn, Praventions-
trainerin und Heilpraktikerin
Teilnahmebeitrag Mitglieder 5,- €
Nichtmitglieder 15,- €

Anzahl Teilnehmende max. 15
Anmeldeschluss 03.03.2023

Kurs

Trauerbewidltigung

Trauer begegnet uns im Leben immer
wieder. Der Verlust eines geliebten Men-
schen, Mitglieder aus unseren Gruppen
[6sen in uns dieses Geflihl aus. Aber
auch die Verarbeitung und Akzeptanz
einer schweren Erkrankung und der da-
zu gehorige Bewaltigungsprozess ist

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbande
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eine Form der Trauer. Dieses Seminar

soll fur dieses Thema sensibilisieren.

Es soll helfen sich zu arrangieren und
damit wieder eine neue Lebensquali-
tat zu erlangen.

__Termin Donnerstag, 20.04.2023
Zeit 10-15 Uhr

Veranstaltungsort Rathaus Stralsund
Alter Markt, 18439 Stralsund
Referentin Martina Steinfurth,
ausgebildete Sozialpddagogin und
Mitbegriinderin des Hospizdienstes
in Stralsund

Teilnahmebeitrag Mitglieder 10,- €
Nichtmitglieder 25,- €

Anzahl Teilnehmende 50
Anmeldeschluss 20.03.2023

Kurs

Aktionstag 5. Mai

Europaischer Protesttag
zur Gleichstellung von
Menschen mit Behinderung

Zusammen mit anderen Vereinen
und Verbanden, sowie Blrgerinnen
und Blrgern aus MV werden wir am
5. Mai auf die Wichtigkeit der Inklu-
sion aufmerksam machen. Auf dem
Rostocker Marktplatz protestieren wir
gemeinsam fur die Rechte von Men-
schen mit Beeintrdchtigungen, damit
auch sie am gesellschaftlichen und
offentlichen Leben teilhaben kénnen.

DMSG | Seminarplan 2023 | Landesverband Mecklenburg-Vorpommern

__Termin Freitag, 05.05.2023
Geplant sind Aktionen von 11-15 Uhr
Naheres wird noch bekannt gegeben.
Veranstaltungsort Marktplatz
Neuer Markt, 18055 Rostock

Anzahl Teilnehmende unbegrenzt

Kurs

Maltherapie

In diesem Seminar kann jeder seine in-
dividuelle Kreativitat zum Ausdruck
bringen und so aktiv zu seiner Krank-
heitsbewadltigung beitragen. Unsere
Malexpertin Andrea SaB stellt unter-
schiedliche Materialien zur Verfiigung
und gibt Anregungen und Tipps.

__Termin Donnerstag, 25.05.2023
Zeit 10-15 Uhr

Veranstaltungsort Bistro Sonnenseite
Am Markt 12,17109 Demmin
Referentin Andrea Sal3, Malexpertin
Teilnahmebeitrag Mitglieder 10,- €
Nichtmitglieder 25,- €

Anzahl Teilnehmende max.8
Anmeldeschluss 25.04.2023

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbande

Kurs @

Aktivtag im Schweriner
Zoo mit Rollstuhl-
und Mobilitatstraining

Anlasslich des Welt MS-Tages planen
wir einen Ausflug in den Schweriner
Zoo mit der Moglichkeit diverse Rol-
lator- und Rollstuhlmodelle, mecha-
nisch bzw. elektrisch betrieben, sowie
E-Scooter Probe zu fahren oder ein Mo-

bilitétstraining vor Ort durchzufiihren.

Verschiedene Wege, kleine Anstiege
und unterschiedliche Untergriinde
bieten dhnliche Herausforderungen
wie im Alltag.

Bitte versorgen Sie sich mit Proviant fiir
den kleinen Hunger zwischendurch.

__Termin Dienstag, 30.05.2023
Zeit 11-15 Uhr
Veranstaltungsort
Zoologischer Garten Schwerin
An der Crivitzer Chaussee 1
19061 Schwerin

Referenten Mitarbeiter*innen
des Sanitatshauses Kowsky
Teilnahmebeitrag entfallt, dank
der freundlichen Unterstiitzung
des ,Forderkreises zugunsten der
DMSG LV M-V e.V.”

Anzahl Teilnehmende max.30
Anmeldeschluss 30.04.2023

DMSG | Seminarplan 2023 | Landesverband Mecklenburg-Vorpommern

Kurs @

Landesweiter MS-Tag

Im Rahmen unseres landesweiten MS-
Tages planen wir wieder ein interes-
santes Programm mit Fachvortragen
zu aktuellen Themen, die durch viel-
faltige und praktische Workshops er-
ganzt werden. Das ausfihrliche Pro-
gramm sowie der genaue Veranstal-
tungsort werden rechtzeitig tGber un-
sere Mitgliederzeitung, die Homepage
und Facebook bekannt gegeben.

__Termin Samstag, 10.06.2023
Zeit 11-16 Uhr
Veranstaltungsort Solitar Il
Putlitzer StraBe 25, 19370 Parchim
Teilnahmebeitrag Mitglieder 5,- €
Nichtmitglieder 15,- €

Anzahl Teilnehmende max. 100
Anmeldeschluss 10.05.2023

Kurs @

»Mit dem Pfeil ins Gelbe
- Bogenschief3en
zum Ausprobieren”

Diese Sportart hat in den letzten Jah-
ren in der Gesundheitsférderung eine
groBere Bedeutung gewonnen. Beson-
ders der Wechsel zwischen An- und
Entspannung, Konzentration und Los-
lassen kann eine positive Wirkung
auf das Wohlbefinden bei MS-Betrof-
fenen haben.

__Termin Freitag, 23.06.2023

Zeit 15-18 Uhr
Veranstaltungsort

Schweriner Schiitzenzunft
Krosnitz 44,19061 Schwerin
Referent Frank Westphal
Teilnahmebeitrag Mitglieder 5,- €
Nichtmitglieder 15,-€

Anzahl Teilnehmende max. 15
Anmeldeschluss 23.05.2023

Kurs
Hippotherapie

Die Hippotherapie ist eine Form des
therapeutischen Reitens. Der Schnup-
perkurs soll Einblicke in diese tierge-
stltzte, physiotherapeutische Metho-
de geben, die gezielt bei Erkrankun-
gen des zentralen Nervensystems ein-
gesetzt werden kann. Jeder Teilneh-
mer bendtigt ein ,Blaues Rezept” vom
Arzt, das bestatigt, dass keine Kontra-
indikation fur Therapeutisches Reiten
vorliegt!!!

___Termin Mittwoch, 05.07.2023
Zeit 14:30-16:30 Uhr
Veranstaltungsort

Fachklinik Waldeck
Dr.-Friedrich-Dittmann-Weg 1
18258 Schwaan

Referentin

Susanne Behrend, Hippotherapeutin
Teilnahmebeitrag Mitglieder 5,- €
Nichtmitglieder 15,-€

Anzahl Teilnehmende max.8
Anmeldeschluss 05.06.2023

Kurs @

Maltherapie

In diesem Seminar kann jeder seine in-
dividuelle Kreativitdt zum Ausdruck
bringen und so aktiv zu seiner Krank-
heitsbewaltigung beitragen. Unsere
Malexpertin Andrea SaB stellt unter-
schiedliche Materialien zur Verfiigung
und gibt Anregungen und Tipps.

___Termin Donnerstag, 31.08.2023
Zeit 10-15 Uhr

Veranstaltungsort
DMSG-Geschéftsstelle Schwerin
Kieler StraRe 26 a, 19057 Schwerin
Referentin Andrea Sal3, Malexpertin
Teilnahmebeitrag Mitglieder 10,- €
Nichtmitglieder 25,- €

Anzahl Teilnehmende max.6
Anmeldeschluss 30.07.2023

Kurs

~Aktivtage” in Zinnowitz

Aktivtage an der Ostsee mit theore-
tischen und praktischen Ubungen zur
Verbesserung der Kérperwahrneh-
mung. Unser Mecklenburg-Vorpom-
mern ist ein schénes Land und so gilt
dieses Wochenende als besondere
Empfehlung fir Betroffene und An-
gehorige, die informative und aktive
Tage an der Ostsee verleben mochten.

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbande
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__Termin Freitag, 15.09. bis

Sonntag, 17.09.2023
Veranstaltungsort

Casa Familia GmbH

DinenstraBe 45, 17454 Zinnowitz
Teilnahmebeitrag

Mitglieder 170,- € + EZ Zuschlag
Nichtmitglieder 340,- € + EZ Zuschlag
Anzahl Teilnehmende max.40
Anmeldeschluss 01.07.2023

Kurs @

»Alle in einem Boot”
JMS-Treffen

In diesem Wochenendseminar laden
wir junge MS-Betroffenen ein, mitein-
ander informative und erholsame Ta-
ge an unserer schonen Ostseekdiste in
Boltenhagen zu verbringen. Wir moch-
ten Euch Raum fir Eure Themen ge-
ben und Anregungen fir den Aus-
tausch bieten. Mit spielerischen Uber-
raschungen ist zu rechnen!

__Termin Freitag, 29.09. bis
Sonntag, 01.10.2023
Veranstaltungsort

Hotel ,Aura” Ostseeperlen
Strandpromenade 53
23946 Boltenhagen

DMSG | Seminarplan 2023 | Landesverband Mecklenburg-Vorpommern

Referenten

Kay Lipinski, Diplom-Psychologe
Ulrike Hagemeister,

Drums Alive®-Trainerin

Dr. med. Matthias Grothe,
Oberarzt der Klinik und Poliklinik
fur Neurologie der Universitats-
medizin Greifswald

Mareen Orlowski, Yoga-Lehrerin
Teilnahmebeitrag

Mitglieder 120,- € + EZ-Zuschlag
Nichtmitglieder 240,- € + EZ-Zuschlag
Anzahl Teilnehmende max. 16
Anmeldeschluss 15.06.2023

Kurs

Maltherapie

In diesem Seminar kann jeder seine in-
dividuelle Kreativitat zum Ausdruck
bringen und so aktiv zu seiner Krank-
heitsbewadltigung beitragen. Unsere
Malexpertin Andrea Saf3 stellt unter-
schiedliche Materialien zur Verfigung
und gibt Anregungen und Tipps.

__Termin Donnerstag, 28.09.2023
Zeit 10-15 Uhr

Veranstaltungsort

Gemeinsames Haus Rostock e.V.
Henrik-lbsen-Strafle 20, 18106 Rostock
Referentin Andrea Sal3, Malexpertin
Teilnahmebeitrag Mitglieder 10,- €
Nichtmitglieder 25,- €

Anzahl Teilnehmende max.8
Anmeldeschluss 28.08.2023
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Kurs

Hippotherapie

Die Hippotherapie ist eine Form des
therapeutischen Reitens. Der Schnup-
perkurs soll Einblicke in diese tierge-
stlitzte, physiotherapeutische Metho-
de geben, die gezielt bei Erkrankun-
gen des zentralen Nervensystems ein-
gesetzt werden kann. Jeder Teilneh-
mer bendtigt ein ,Blaues Rezept”vom
Arzt, das bestatigt, dass keine Kontra-
indikation fur Therapeutisches Reiten
vorliegt!!!

___Termin Donnerstag, 05.10.2023
Zeit 10:30-12:30 Uhr
Veranstaltungsort Reiterhof Viervitz
Viervitz 3a, 18528 Zirkow auf Rigen
Referentin

Synke Winter, Hippotherapeutin
Teilnahmebeitrag Mitglieder 5,- €
Nichtmitglieder 15,- €

Anzahl Teilnehmende max.8
Anmeldeschluss 05.09.2023
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Kurs

Schreiben und Dichten
in kleiner Form

Wir werden uns Uber die Formen des
Schreibens unterhalten. Wie und was
soll ich aufschreiben, was ist interes-
sant. Wie halte ich einen Gedanken
fest, Situationen, die lustig, seltsam
oder vielleicht sogar unheimlich sind.
Auch ein kleines Gedicht ist oft schon
ein Geschenk.Wie mache ich das? Wie
kann man mit Wortern spielen? Zwang-
los reden, schreiben oder nur zuhdren,
ohne Erfolgsanspruch.

__Termin Dienstag, 10.10.2023

Zeit 13-17 Uhr

Veranstaltungsort

Wismarer Werkstatten GmbH
Wendorfer Weg 3,23966 Wismar
Referentin Christine Fiedler, Autorin
Teilnahmebeitrag Mitglieder 10,- €
Nichtmitglieder 25,- €

Anzahl Teilnehmende max.8
Anmeldeschluss 10.09.2023

Kurs

Maltherapie

In diesem Seminar kann jeder seine in-
dividuelle Kreativitdt zum Ausdruck
bringen und so aktiv zu seiner Krank-
heitsbewaltigung beitragen. Unsere
Malexpertin Andrea Sal3 stellt unter-
schiedliche Materialien zur Verfligung
und gibt Anregungen und Tipps.

__Termin Donnerstag, 19.10.2023
Zeit 10-15 Uhr

Veranstaltungsort Kulturquartier
Schlossstrae 12/13,17235 Neustrelitz
Referentin Andrea Sal3, Malexpertin
Teilnahmebeitrag Mitglieder 10,- €
Nichtmitglieder 25,- €

Anzahl Teilnehmende max.8
Anmeldeschluss 19.09.2023

Kurs

Gesunde Leber
und Bewegung

Die Leber ist unser grof3tes, inneres
Organ mit vielfédltigen Aufgaben. So ist
sie z.B.entscheidend am Stoffwechsel
und an der Entgiftung unseres Kor-
pers beteiligt. Das Seminar gibt uns
interessante Informationen, wie wir
dieses wichtige Organ schiitzen kon-
nen. Zusatzlich fordert regelmalige
Bewegung auch Auf- und Abbaupro-
zesse in unserem Organismus und
steigert somit unser Wohlbefinden.

__Termin Montag, 06.11.2023

Zeit 14-17 Uhr

Veranstaltungsort Bistro Sonnenseite
Am Markt 12,17109 Demmin
Referentin Barbel Krohn, Praventions-
trainerin und Heilpraktikerin
Teilnahmebeitrag Mitglieder 5,- €
Nichtmitglieder 15,- €

Anzahl Teilnehmende max. 15
Anmeldeschluss 06.10.2023

Kurs

Fortbildung fiir
ehrenamtliche
Gruppenleiter*innen
und Berater*innen

Dieses Seminar bietet allen ehrenamt-
lichen Mitarbeiter*innen des DMSG LV
M-V e.V.die Mdglichkeit des Erfahrungs-
austausches und der Fortbildung.

Folgende Themen sind geplant:
e Neues aus dem Landesverband
e Beantragung von Pauschalférderung
e Hilfsmittelversorgung
e Angemessene Kommunikation
in der Gruppe
e Fiihrung und Motivation
in der Gruppe
e Méglichkeiten zur aktiven
Gestaltung des Gruppenlebens

__Termin Dienstag, 28.11.2023

bis Donnerstag, 30.11.2023
Veranstaltungsort Trend Hotel
Plater StraBe1, 19079 Banzkow
Teilnahmebeitrag DZ kostenfrei
fir ehrenamtliche Mitarbeiter*innen
EZ auf Anfrage mit Zuschlag
Anmeldeschluss 20.10.2023

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbande

=
==
T
=
>
=
a-
oc
=
?
)
oc
—
=)
=
s
—
C
=
e
>




W
(e
=
<
an
(o =
W)
-
(e
(o =
)
=
|
D
w
>
(e

Allgemeine
Geschaftsbedingungen
2023

Liebe Mitglieder,

wir sind bestrebt, fur Sie, aber auch
fur Angehorige und AuBBenstehende,
die mit von der Krankheit Multiple
Sklerose betroffen sind, ein informa-
tives und kreatives Programm an
Seminaren, Kursen, Tagesveranstal-
tungen und anderen Aktivitaten zu
bieten. Damit gehen wir verbindliche
finanzielle Verpflichtungen z.B. ge-
geniber Referent*innen und Seminar-
hausern ein, die wir auch bei geringer
Teilnehmendenzahl oder Absage
der Veranstaltung einhalten missen.
Da wir uns Uberwiegend liber Spen-
den, freiwillige Zuschiisse und Mit-
gliedsbeitrage finanzieren - denn
offentliche Mittel flieBen bekanntlich
immer sparlicher - ist unser finanzi-
eller Rahmen eng begrenzt.

Damit eine erfolgreiche Durchfiihrung
der Veranstaltung fiir Sie und uns
gewahrleistet ist, legen wir folgende
Richtlinien fir Anmeldungen fest:

1. Die Anmeldung fiir jede Veranstal-
tung bedarf der schriftlichen Form
und gilt damit als verbindliche Zusage.

2. Die Seminargebihr wird grund-

satzlich 14 Tage nach Zustellung der
Rechnung oder Einladung mit Uber-
weisungstrager fallig. Sollten Sie die
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Seminargeblihr nicht rechtzeitig iber-
weisen, verlieren Sie den Anspruch
auf Ihren Seminarplatz. Dieser wird
an die*den nachste*n Teilnehmen-
de*n auf der Warteliste vergeben.

3. Sollten Sie von lhrer Anmeldung
zuriicktreten, so mussen wir 30 % der
Teilnahmegebiihr als Ausfallgebihr
berechnen, es sei denn, ein*e Teil-
nehmende*r von der Warteliste kann
nachriicken. Bei Abmeldung ab 14
Tage vor Beginn der Veranstaltung
mussen wir die volle Teilnahmege-
bihr als Ausfallgebihr berechnen.

Ausnahme: Liegt eine kurzfristige
oder ldnger andauernde Erkrankung
vor, die durch ein drztliches Attest
belegt wird, dann zahlen wir lhnen
die volle Teilnahmegebiihr zuriick. In
diesem Zusammenhang mochten wir
vermerken, dass wir zusichern, sog.
,Hartefalle” besonders zu priifen.
Bei Abbruch eines Seminars kdnnen
wir leider keine Teilnahmegebuhr
erstatten.

4. Hin- und Rickfahrt zu den Veran-
staltungen sowie alle Extras sind selbst
zu organisieren bzw. zu bezahlen.

Wir rechnen mit lhrem Verstandnis
fur die Regelungen, denn nur bei ver-
lasslichen Teilnehmendenzahlen ist
eine erfolgreiche Planung und Durch-
fihrung der Veranstaltung auch zu
Ihrer Zufriedenheit moglich.
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Vergaberichtlinien

Die Anmeldungen werden primar
nach dem Eingangsdatum bzw.
Poststempel sortiert. Danach werden
Anmeldungen fiir die einzelnen Se-
minare ggf. wie folgt berlcksichtigt:
1. Teilnehmende, die im Vorjahr auf
der Warteliste fiir diese Veranstaltung
geblieben sind

2. Teilnehmende, die sich erstmalig
zu dieser Veranstaltung anmelden
3. Teilnehmende, die diese Veran-
staltung bereits im Vorjahr besucht
haben

Dariiber hinaus behalten wir uns die
Méglichkeit vor, besondere Lebens-
situationen einzelner Mitglieder zu
beriicksichtigen. Damit soll eine mog-
lichst groBe Chancengleichheit bei
der Teilnahme erzielt werden.

Fir Mitglieder besteht in besonderen
finanziellen Situationen die Moglich-
keit einer KostenermaBigung. Bitte
wenden Sie sich vertrauensvoll an
die Geschéftsstelle lhres Landesver-
bandes.

Seminarteilnehmende, die nicht Mit-
glied bzw. férderndes Mitglied in un-
serem Verein sind, missen pro Veran-
staltung mit einer héheren Teilnahme-
gebiihr rechnen. Nahere Auskiinfte
hierzu erhalten Sie Uiber den jeweili-
gen Landesverband.
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Unsere Seminare werden in der Regel
von zertifizierten Kursleiter*innen
geleitet, die haufig auch von Kranken-
kassen anerkannt sind. Teilnahme-
kosten werden somit zum Teil bezu-
schusst. Teilnehmende sollten sich
mit ihrer Krankenkasse vor Beginn der
Veranstaltung in Verbindung setzen
und eine Bezuschussung abklaren.
Eine Teilnahmebescheinigung zur
Vorlage bei der Krankenkasse erhal-
ten Sie Uber die Geschéftsstelle des
jeweiligen Landesverbandes, der die
Veranstaltung organisiert.

Datenschutz

An dieser Stelle mochten wir Sie
darliber informieren, wozu und wie
wir mit den Daten Uber lhre Person
umgehen, die wirim Rahmen

Ihrer Seminaranmeldung erheben.

Verantwortlich fiir die Verarbeitung
Ihrer personenbezogenen Daten ist
der jeweilige DMSG-Landesverband,
bei dem Sie sich anmelden. Die von
Ihnen auf dem Anmeldeformular ge-
machten Angaben sind erforderlich
fur die Begriindung und Durchfih-
rung des Vertrags Uber Ihre Seminar-
teilnahme sowie zu deren Abrech-
nung (Art. 6 Abs.1 Buchstabe b DS-
GVO). Zu organisatorischen Zwecken
geben wir die Namen und Buchungs-
wiinsche der Teilnehmenden an die
Seminarleiter*innen weiter. Im Falle

einer gewiinschten Ubernachtung
teilen wir dem Tagungshaus den
Ubernachtungszeitraum sowie lhre
Wiinsche hinsichtlich Art und Aus-
stattung des Zimmers und ggf. Anga-
ben zur Erndhrung mit. Sonstige Uber-
mittlungen Ihrer Daten an Dritte im
Inland oder Ausland finden nicht statt.

Ihre Anmeldedaten bewahren wir
sechs Jahre, Rechnungsdaten entspre-
chend der gesetzlichen Vorgaben
ordnungsgemaBer Buchhaltung zehn
Jahre auf, bevor sie gel6scht werden.
Sie haben das Recht auf Auskunft
Uber lhre von uns gespeicherten Da-
ten bzw. deren Ubertragbarkeit sowie
auf deren Berichtigung oder Ldschung
bzw. Einschrankung ihrer Verarbei-
tung. Fur Fragen oder Bitten zu unse-
rem Umgang mit lhren Daten steht
Ihnen der jeweilige DMSG- Landes-
verband jederzeit gern mit Rat und
Tat zur Verfligung. Die Kontaktdaten
finden Sie in diesem Heft und auf
dem Anmeldebogen. Sollten Sie trotz
des Dialogs mit uns der Meinung sein,
ein DMSG- Landesverband gehe mit
Ihren Daten nicht gesetzeskonform
oder vereinbarungsgemaf um, haben
Sie das Recht zur Beschwerde bei
einer Datenschutz-Aufsichtsbehorde.
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Schleswig-Holstein
Unabhéngiges Landeszentrum
fir Datenschutz

HolstenstralRe 98, 24103 Kiel
www.datenschutzzentrum.de

Hamburg

Der Hamburgische Beauftragte fir
Datenschutz und Informationsfreiheit
Ludwig-Erhard-StraRe 22

20459 Hamburg
www.datenschutz-hamburg.de

Niedersachsen

Barbara Thiel

Die Landesbeauftragte fiir den
Datenschutz Niedersachsen
PrinzenstraBe 5, 30159 Hannover
www.lfd.niedersachsen.de

Bremen

Die Landesbeauftragte fiir Daten-
schutz und Informationsfreiheit
der Freien Hansestadt Bremen
Arndtstralle 1, 27570 Bremerhaven
www.datenschutz.bremen.de

Mecklenburg-Vorpommern

Der Landesbeauftragte fiir Daten-
schutz und Informationsfreiheit
Mecklenburg-Vorpommern
Werderstralle 74a, 19055 Schwerin
E-Mail: info@datenschutz-mv.de

[hr DMSG-Team
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Deutsche
B Multiple Sklerose
B Gesellschaft

B Landesverband Schleswig-Holstein e.V.
M Hamburg eV. | Niedersachsen e.V.
Bremen eV. | Mecklenburg-Vorpommern e V.

Landesverband Schleswig-Holstein e.V.
Beselerallee 67 | 24105 Kiel

Tel 0431/560 15-0 | Fax 0431/560 15-20
E-Mail:info@dmsg-sh.de

Internet: www.dmsg-sh.de

Landesverband Hamburg e.V.
Eppendorfer Weg 154-156 | 20253 Hamburg
Tel 040/422 44 33 | Fax 040/422 44 40
E-Mail: info@dmsg-hamburg.de

Internet: www.dmsg-hamburg.de

Landesverband Niedersachsen e.V.
Engelbosteler Damm 104 | 30167 Hannover
Tel 0511/7033 38 | Fax 0511/70 89 81
E-Mail: info@dmsg-niedersachsen.de
Internet: www.dmsg-niedersachsen.de

Landesverband Bremen e.V.
BrucknerstralRe 13 | 28359 Bremen
Tel 0421/326619 | Fax 0421/324092
E-Mail: dmsg-bremen@dmsg.de
Internet: www.dmsg-bremen.de

Landesverband Mecklenburg-Vorpommern e.V.
Kieler Strae 26a | 19057 Schwerin

Tel 0385/3922022 | Fax 0385/3941139

E-Mail: ms@dmsg-mv.de

Internet: www.dmsg-mv.de

EIN PROJEKT DER
GEMEINNUTZIGEN

Hertie
Stiftung



